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        จุดมุงหมายในการวิจัยครั้งนี้ เพื่อศึกษาผลของการอบอุนรางกาย 3 แบบ ที่มีตอพลงัของ

กลามเนื้อขา ความออนตัว มุมของการเคลื่อนไหว และเวลาปฏิกิริยา กลุมตัวอยางเปนนกักฬีาชาย 

ชมรมกีฬาเพื่อการแขงขัน (รักบี้ฟุตบอล) จาํนวน 25 คน อายุเฉล่ีย 19.12 ± 0.60 ป สวนสงูเฉลี่ย 

174.32 ± 4.63 เซนติเมตร น้ําหนกัตัวเฉลีย่ 72.68 ± 6.67 กิโลกรัม การเลือกกลุมตัวอยางใชวธิีการ

เลือกแบบเฉพาะเจาะจง ใหกลุมตัวอยางทําการอบอุนรางกาย 3 แบบ คือ แบบที ่1 การวิง่เหยาะ 10 

นาที โดยไมมกีารยืดเหยียดกลามเนื้อ แบบที่ 2 การวิง่เหยาะ 10 นาท ีตอดวยการยดืเหยียดกลามเนื้อ

จากแรงภายใน แบบที่ 3 การวิ่งเหยาะ 10 นาที ตอดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อจากแรงภายนอก การ

อบอุนรางกายแตละครั้งหางกันอยางนอย 7 วัน ภายหลงัจากการอบอุนรางกายในแตละแบบ กลุม

ตัวอยางทาํการทดสอบเพื่อวดัพลังของกลามเนื้อขา เวลาปฏิกิริยา ความออนตัว และมุมของการ

เคลื่อนไหว ทาํการวิเคราะหขอมูลโดยคํานวณคาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานใชการวิเคราะห

ความแปรปรวนทางเดยีว (One way ANOVA) และทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธี Bonferroni 

เพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุมตัวอยาง โดยกําหนดความมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ผลการศึกษาพบวา 

 1. คะแนนเฉลีย่ของพลงัของกลามเนื้อขา และเวลาปฏิกริิยา ภายหลงัจากการอบอุนรางกาย

ทั้ง 3 แบบไมแตกตางกนั  

 2. คะแนนเฉลีย่ของความออนตัว ภายหลังจากการอบอุนรางกายแบบที่ 1 นอยกวาแบบที่ 3 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 3. คะแนนเฉลีย่ของมุมในการเคลื่อนไหวของขอสะโพกและขอเขา ภายหลังจากการอบอุน

รางกายแบบที ่1 นอยกวาแบบที่ 3 อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคะแนนเฉลี่ยของมุมใน

การเคลื่อนไหวของขอเทา ภายหลงัจากการอบอุนรางกายแบบที่ 1 และแบบที่ 2 นอยกวาแบบที ่3 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 สรุป ถึงแมวาพลงัของกลามเนื้อขาและเวลาปฏิกิริยา ภายหลงัจากการอบอุนรางกายทัง้ 3 

แบบไมแตกตางกนั แตความออนตัวและมุมในการเคลือ่นไหวของขอสะโพก ขอเขา และขอเทา 

ภายหลงัจากการอบอุนรางกายแบบที่ 3 มีคาสูงกวาแบบที่ 1 และ 2 จึงสรุปไดวา การอบอุนรางกายใน

แบบที่ 3 เปนวิธีทีเ่หมาะสมที่สุดที่จะนาํมาใชในการอบอุนรางกาย 
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        The purpose of this study was to examine the effects of three different warm ups on 

leg muscle power, reaction time, flexibility, and range of motion. Twenty five male members 

from Sports Competition Club (Rugby football), who had age 19.12 ± 0.60 years old, height 

174.32 ± 4.63 cm, and body weight 72.68 ± 6.67 kg, were selected by purposive sampling to 

participate in the study. Each participant performed three different types of warm up; 

including 10 minutes jogging without stretching (JWS), 10 minutes jogging followed by active 

static stretching (JAS), and 10 minutes jogging followed by passive static stretching (JPS), on 

three occasions separated by at least 7 days. After each warm up, participants performed the 

tests to measure leg muscle power, reaction time, flexibility, and range of motion. Data were 

analyzed for mean and standard deviation. One way analysis of variance (ANOVA) was 

analyzed using a Bonferroni post hoc test to determine the mean differences of data between 

groups of participant. Statistical significance was accepted at p < .05 levels. 

 The results were presented as follow; 

 1. Mean scores of leg muscle power and reaction time after performing all types of 

warm up were not different. 

 2. Mean scores of flexibility after JWS was significantly less than that of JPS 

(p<.05). 

 3. Mean score of range of hip joint and knee join after JWS were significantly less 

than that of JPS (p<.05), while mean score of range of motion of ankle joint after JWS and 

JAS was significantly less than JPS (p<.05).  

 In conclusion, even though leg muscle power and reaction time after performing all 

types of warm up were not different, flexibility and range of motion of hip joint, knee joint, 

and ankle joint after performing JPS were greater than that of JWS and JAS. These findings 

indicate that JPS (jogging 10 minutes followed by passive static stretching) is the suitable 

method for warm up. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 โลกของเราทุกวันนี้มีความเจริญกาวหนา มคีวามทันสมัย เปนโลกที่มกีารแขงขันเพื่อความ

อยูรอดของคนในสังคมกนัมากขึ้น ผูที่อยูในสังคมสวนมากของทุกวันนี้ จงึตองมกีารปรับเปลี่ยนวธิี

ดําเนนิชีวิตเพือ่ใหอยูรอดได การอยูในสังคมใหไดอยางมีความสุขนั้นไมไดหมายความวาจะตองมี

ความสุขทางดานจิตใจเพียงอยางเดยีว ทางดานรางกายก็มีสวนสําคัญที่จะทําใหคนเราดาํรงชีวิตอยูได

อยางมีความสขุ ดังนัน้ การทีจ่ะทาํใหรางกายไมเกิดโรค หรือความไมสุขสบายตาง ๆ การออกกาํลัง

กายถือเปนหนทางหนึง่ที่จะทําใหรางกายมีสุขภาพที่สมบูรณและแข็งแรง อีกทั้งยังเปนการเตรียมความ

พรอมทางดานรางกายอีกทางหนึง่ 

 การออกกาํลังกาย หรือการเลนกฬีาชนิดตาง ๆ ลวนทาํใหรางกายมีสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ 

เนื่องจากการเคลื่อนไหวของรางกายที่มากกวาปกติ รางกายจะตองการการใชพลังงานที่เพิม่มากขึ้น 

จึงจําเปนตองมีการหายใจเพื่อนาํเอาออกซิเจนไปใชในกระบวนการเผาพลาญพลงังาน เพิ่มอัตราการ

เตนของหวัใจ รวมทัง้กระบวนการเมตาบอลิซึม (Metabolism) ซึ่งเปนการปรับตัวของรางกายใหเขากับ

สถานการณ หรือกิจกรรมทีเ่ปลี่ยนแปลง แตการเปลี่ยนแปลงนี้จะคอยเปนคอยไปอยางชา ๆ จนใน

ที่สุดรางกายจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ (วุฒพิงษ ปรมัตถากร; และอาร ีปรมัตถากร.  2542: 34) 

ซึ่งสอดคลองกับ โรเบิรก และคีทียนั (Robergs;& Keteyian.  2003: 111) กลาววา การออกกาํลังกาย

จะทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานโครงสรางของรางกาย และหนาที่ตาง ๆ ทันททีี่มีการออกกาํลัง

กาย การเพิ่มการออกกาํลังกายที่มากขึ้นจะตองเพิม่ความหนักในการออกกําลงักาย และเวลาการออก

กําลังกายทีน่านมากขึ้น  

 การออกกาํลังกาย หรือการเลนกฬีาที่ถูกตองนัน้ ข้ันตอนแรก ควรมีการอบอุนรางกายกอน

การทาํกิจกรรมนั้นเพื่อปองกันการบาดเจบ็จากการเลนกีฬา หรือจากการออกกาํลังกาย หลกัการอบอุน

รางกายประกอบดวย การกระทําที่ระบบไหลเวยีนเลือด อัตราการเตนของหัวใจ ไดทาํงานเพิ่มข้ึน

เล็กนอย จะทาํใหเลือดไหลไปสูกลามเนื้อ ถากลามเนื้อบริเวณที่ออกกาํลังกายไดรับเลือดมาเลี้ยง

เพียงพอ อันตรายจากการบาดเจ็บที่จะเกดิขึ้นจากการออกกําลงักาย หรือจากการเลนกฬีากจ็ะลด

นอยลง การปองกันการบาดเจ็บอาจทาํไดโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เปนกระบวนการทาํใหมัด

กลามเนื้อยืดยาวออกในขีดจํากัดที่สามารถยืดได เพื่อจุดประสงคในการเพิ่มความยืดหยุน หรือความ

ออนตัว (Flexibility) ผูที่มีความยืดหยุนดีนัน้จะตองมีการฝกกลามเนื้อเปนประจํา (สาลี่ สุภาภรณ. 

2547ก: 11) ดังนัน้การยืดเหยียดกลามเนื้อจึงเปนการชวยเพิ่มความยดืหยุนใหดีข้ึน 
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  เจริญ กระบวนรัตน (2544ก: 12) กลาววา ความออนตัวคือ ความสามารถในการปฏิบัติงาน

ของขอตอเพื่อการเคลื่อนไหวใหไดมุมมากที่สุด 

 การอบอุนรางกายแบงออกเปน 2 แบบ คือ 

 1. การอบอุนรางกายทั่วไป 

 2. การอบอุนรางกายเฉพาะเจาะจง 

 การอบอุนรางกายทั่วไปเพื่อใหรางกายไดปรับตัวโดยทัว่ ๆ ไป และการอบอุนรางกาย

เฉพาะเจาะจง เพื่อชวยใหกลามเนื้อนัน้ ๆ หรือรางกายไดออกกําลังกายสําหรับกิจกรรมเฉพาะอยาง ซึง่

นักกฬีาไดผานการฝกทางดานทักษะ มกีารเตรียมกอนการแขงขันอยางเพยีงพอ การอบอุนรางกายเปน

สวนสาํคัญในการฝกไมวาจะเปนการฝกความแข็งแรง ความเรว็ โดยเฉพาะกีฬาที่ตองการพลังของ

กลามเนื้อตองการรูปแบบที่เหมาะสมในการอบอุนรางกาย เพราะพลงัของกลามเนื้อเกิดจาก 

 - แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อหลาย ๆ มัดทีท่ําใหเกิดการเคลื่อนไหวในกลุมเดียวกนั 

 - ความสามารถของกลามเนือ้ ในกลุมเดียวกันทีท่ํางานประสานกับกลามเนื้อกลุมตรงขาม 

 - ความสามารถทางกลไกในการทาํงานของระบบคานระหวางกระดูกกบักลามเนื้อทีเ่กี่ยวของ 

 พลังของกลามเนื้อยงัมีผลตอความคลองแคลววองไว เพราะจากการที่กลามเนื้อมพีลัง

เพียงพอในการควบคุมน้ําหนักของรางกายตอตานแรงเฉื่อย และทาํใหสวนตาง ๆ ของรางกาย

เคลื่อนไหวไดเร็วดวยการออกแรง เพื่อจะเรงใหมีการเคลือ่นที่ดวยความเร็วสูง นอกจากนีพ้ลงัของ

กลามเนื้อทาํใหมีการพัฒนาของระบบประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular) จากการมีความสมัพนัธ

ของประสาทกลามเนื้อระหวางกลามเนื้อ หรือการมีความสามารถของกลามเนื้อทีท่าํหนาที ่(Agonist) 

และกลามเนื้อมัดตรงขาม (Antagonist) ในการทํางานรวมกนั เพื่อทาํใหมีการเคลื่อนไหวอยางมี

ประสิทธิภาพ การปรับปรุงความสัมพนัธของระบบประสาทกลามเนื้อระหวางกลามเนื้อกลุมหนึง่มกีาร

หดตัว และกลามเนื้อมัดตรงขามมีการคลายตัว ซึง่เปนผลใหมีการปรับปรุงความเร็วในการหดตัวและ

คลายตัวของกลามเนื้อทีท่ํางาน การฝกพลงัจะตองมกีารฝกซอมที่เฉพาะเจาะจง กับชนิดหรือทกัษะที่

เฉพาะเจาะจง และควรมีโปรแกรมการฝกซอมที่มีรูปแบบเหมาะสมกับชนิดกีฬา การฝกซอมจะชวยให

ความสัมพันธของประสาทกลามเนื้อมีประสิทธิภาพมากขึ้น การเคลื่อนไหวมีความราบเรียบแมนยาํ

มากขึ้น และปฏิบัติทักษะไดอยางรวดเร็ว 

 จากการศึกษาในปจจุบันตางยนืยันและสนับสนนุคุณคาของการอบอุนรางกายวา มีผลชวย

กระตุนใหรางกายเกิดความพรอมในการทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น เนื่องจากการอบอุน

รางกายอยางถูกตองจะชวยเพิ่มอุณหภูมิในกลามเนื้อและกระตุนน้ําไขขอ (Synovia Fluid) ใหมาหลอ

เลี้ยงขอตอมากขึ้นในระหวางชวงฝก นอกจากนี้  การอบอุนรางกายเฉพาะสวนในแตละชนิด หรือแตละ

ประเภทกีฬาภายหลงัจากที่ไดรับการอบอุนรางกายทัว่ไปแลวโดยใชเวลาประมาณ 15-20 นาท ีจะชวย
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กระตุนใหกลามเนื้อสามารถหดตัวไดเร็วขึ้น อีกทั้งยังชวยปองกนัการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับกลามเนื้อ

และขอตอดวย (เจริญ กระบวนรัตน.  2544ก: 43) อีกทั้งการอบอุนรางกายยังเปนการเตรียมความ

พรอมในระบบตาง ๆ ของรางกายกอนการทํากิจกรรม ซึ่งสอดคลองกับ      วิลมอร และคอสทิล 

(Wilmore; & Costil. 1994: 40) กลาววา กลามเนื้อทีม่คีวามออนตัวมาก เมื่อทาํการยืดเหยียด ก็จะทาํ

ใหสามารถยืดออกไดมาก ในทางการกฬีานั้น เพื่อที่จะทาํใหในการปฏบิัติทักษะตาง ๆ ไดอยางมี

ประสิทธิภาพ จําเปนตองใชพลังกลามเนื้อที่มาก พลังกลามเนื้อที่ไดมาเปนผลมาจากการสะสม

พลังงานยืดหยุนในกลามเนือ้ขณะที่กลามเนื้อมีการยืดออกกอนที่จะมกีารหดตัวเขาอยางรวดเร็วและ

ตอเนื่อง กลามเนื้อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพนัมคีุณสมบัติในการยืดหยุน เมือ่ทําการยดืความสามารถในการ

ยืดหยุนนี้จะเปนผลทาํใหมกีารสะสมพลังงาน เมื่อกลามเนื้อไดปฏิบัติกิจกรรมพลังงานที่สะสมไว

เหลานี้ก็จะถูกปลดปลอยออกมาเปนผลทาํใหมีแรงมากขึ้น 

 จากความสําคัญของการอบอุนรางกาย ทําใหผูวิจยัสนใจที่จะทาํการศึกษารูปแบบของการ

อบอุนรางกายในรูปแบบตาง ๆ  ที่มีผลตอพลังของกลามเนื้อ ความออนตัว มุมในการเคลื่อนไหว และ

เวลาปฏิกิริยา เพื่อหาวธิีที่เหมาะสมสาํหรบัการอบอุนรางกาย กอนการฝก ทั้งนี ้ในการแขงขันกฬีาแต

ละประเภทนกักีฬามีรูปแบบการฝกซอม และการแขงขันที่แตกตางกัน ดังนัน้รูปแบบในการอบอุน

รางกายกอนการฝกซอมทีม่ตีอความสามารถของนกักฬีา จงึมีความจาํเปนที่จะตองหารูปแบบที่

เหมาะสมตอการฝกซอม และเฉพาะเจาะจงกับการฝกของนกักีฬา ใหเกิดการพฒันาไดเต็ม

ความสามารถ ดังนัน้ ผูวิจัยจึงทาํการทดลองโดยวธิีทางวิทยาศาสตรเพื่อหาคําตอบใหกับรูปแบบการ

อบอุนรางกายที่มีตอพลงัของกลามเนื้อขา ความออนตัว มุมในการเคลือ่นไหว และเวลาปฏิกิริยาใน

นักกฬีาของมหาวิทยาลัยศรนีครินวิโรฒ เพื่อเปนประโยชนสําหรับการฝกซอมและการแขงขัน ตอไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 การศึกษาในครั้งนี้มวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบรูปแบบการอบอุนรางกาย  3 

แบบ ที่มีตอพลังของกลามเนื้อขา ความออนตัว มุมในการเคลื่อนไหว และเวลาปฏิกริิยา  
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ความสําคัญของการวิจัย 
 1. เพื่อทราบผลของการอบอุนรางกายระหวางแบบที่ 1 เปนการอบอุนรางกายโดยใหนกักฬีา

วิ่งเหยาะ 10 นาท ีไมมีการยืดเหยยีด   

 แบบที่ 2 เปนการอบอุนรางกายโดยใหนักกีฬาวิ่งเหยาะ 10 นาที จากนั้นทําการยืด เหยยีด

กลามเนื้อจากแรงภายในแบบอยูกับที ่(Active Static Stretching) ยืดเหยียด 12 ทา แตละทาคางไวทา

ละ 15 วินาท ี 

 แบบที่ 3 เปนการเตรียมรางกายโดยใหนักกีฬาวิ่งเหยาะ 10 นาที จากนั้นยืดเหยียดกลามเนื้อ

จากแรงภายนอกแบบอยูกับที ่(Passive Static Stretching)  

 ที่มีผลตอพลงัของกลามเนื้อขา ความออนตัว มุมในการเคลื่อนไหว และเวลาปฏกิิริยา 

 2. เพื่อศึกษารูปแบบของการอบอุนรางกายที่เหมาะสมตอการฝกพลงัของกลามเนือ้ขา ความ

ออนตัว มมุในการเคลื่อนไหว และเวลาปฏิกิริยา 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตวัอยางที่ใชในงานวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจยั 
 การศึกษาในครั้งนี้ไดดําเนนิการในรูปแบบของการทดลอง ใชการเลือกกลุมตัวอยางแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Random Sampling) โดยทําการคัดเลือกจากกลุมประชากรที่เปนนกักีฬา

ชมรมกีฬาเพื่อการแขง (รักบีฟุ้ตบอล) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 40 คน 

  
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 
 กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกฬีาชมรมกีฬาเพื่อการแขงขัน (รักบี้ฟุตบอล) 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 25 คน การเลือกกลุมตัวอยางใชวิธกีารเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling) 
  
 ตัวแปรที่ศกึษา 
 1.ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ไดแกรูปแบบการอบอุนรางกายซึง่มีลักษณะ 3 

แบบ ดังตอไปนี ้

  1.1 แบบที่ 1 อบอุนรางกายโดยใหนกักฬีาวิ่งเหยาะ 10 นาท ีไมทําการยืดเหยียด 

  1.2 แบบที่ 2 อบอุนรางกายโดยใหนกักฬีาวิ่งเหยาะ 10 นาที จากนั้นยดืเหยียดกลามเนื้อ

จากแรงภายในแบบอยูกับที ่(Active Static Stretching) ยืดเหยียด 12 ทา แตละทาคางไวทาละ 15 

วินาท ี
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  1.3 แบบที่ 3 เปนการเตรียมรางกายโดยใหนกักฬีาวิ่งเหยาะ 10 นาท ีจากนั้นยืดเหยยีด

กลามเนื้อจากแรงภายนอกแบบอยูกับที ่(Passive Static Stretching) ยืดเหยยีด 12 ทา แตละทาคาง

ไวทาละ 15 วนิาท ี

 2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ไดแก 

   2.1 รูปแบบทีม่ีผลตอพลังของกลามเนื้อขา 

   2.2 รูปแบบทีม่ีผลตอความออนตัว 

   2.3 รูปแบบทีม่ีผลตอมุมในการเคลื่อนไหว 

   2.4 รูปแบบทีม่ีผลตอเวลาปฏิกิริยา 

 
 ขอตกลงเบื้องตน 
 1. การวิจัยนี้ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกลุมตัวอยางในเรื่องการรับประทานอาหาร การพักผอน 

ตลอดจนการเขารวมกิจกรรมการออกกาํลงักายอื่น ๆ ที่เคยทําอยูเปนประจําในชวงที่มีการเก็บขอมูล 

 2. การทดสอบในครั้งนีก้ลุมตัวอยางมีกลุมเดียว และเขารับการทดสอบโดยใหกลุมตัวอยาง

ทําการทดสอบทั้ง 3 แบบ 

 3. การทดสอบในครั้งนี ้ผูเขารับการทดสอบใสรองเทาคูเดิมในการทดสอบทั้ง 3 รูปแบบ  

 4. การยืดเหยยีด ใหผูเขารับการทดสอบยดืเหยียดที่ความรูสึกตึงและคางไว 
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 คํานิยามศัพทเฉพาะ 
 1. การอบอุนรางกาย (Warm Up) หมายถึง การทําใหรางกายคอย ๆ ปรับตัวเขากับสภาพที่

รางกายตองทาํงานหนกั การอบอุนรางกายในแบบทัว่ไปคือ การวิง่เหยาะ ๆ ตามดวยการยืดเหยยีด

กลามเนื้อ (วฒุิพงษ ปรมัตถากร; และ อารี ปรมัตถากร.  2542: 34) 

 2. พลงัของกลามเนื้อ (Muscle Power) หมายถงึ ความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อ

ที่จะสรางแรงกระตุนไดสูงสดุในชวงเวลาหนึง่ ชวงเวลานี้ข้ึนอยูกับแรงตานหรือความหนกัทีน่ักกีฬาตอง

ทํา ในกฬีาบางประเภท พลงัเปนสิง่ที่สําคญัในการเอาชนะแรงตานภายนอก ดวยการทํางานของ

กลามเนื้อทีม่แีรงกระตุนไดสูงสุด เทาที่จะเปนไปได ขณะเริ่มตนการเคลื่อนไหว (Komi.  1992: 381) 

 3. การยืดเหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายใน (Active Stretching) หมายถึง การยืดเหยยีด

กลามเนื้อจากแรงภายใน สามารถปฏิบัติไดโดยใชแรงจากกลามเนื้อของตนเองโดยปราศจากการ

ชวยเหลือจากแรงภายนอก (สนธยา สีละมาด.  2547: 432) 

 4. การยืดเหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) คือการยืดเหยียด

กลามเนื้อจากแรงภายนอกเปนเทคนิคทีก่อใหเกิดการผอนคลาย และชวยใหยืดเหยยีดกลามเนื้อไดเต็ม

ชวงของการเคลื่อนไหว การยืดเหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายนอกจะทาํใหกลามเนื้อมีความยืดหยุน 

และเนื้อเยื้อเกีย่วพนัธเกิดการยืด (Alter.  1998: 13) 

 5. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของขอตอ หรือลําดับขอตอในการ

เคลื่อนไหวไดเต็มมุมการเคลือ่นไหว (Heyward.  1998: 203) 

 6. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หรือระยะเวลาของการสะทอนกลบั หมายถึง ระยะเวลาที่

ระบบประสาทรับรูการกระตุนจากสิง่เรา จนถงึกระแสประสาทสัง่งานไปอวัยวะทีท่ําหนาทีเ่กี่ยวของกับ

กลไกการเคลือ่นไหว (เจริญ กระบวนรัตน.  2544ก: 13) 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 กลุมผูเขารับการทดสอบ 
 
 

 
นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 

จํานวน 25 คน 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิ่งเหยาะ  10 นาที   

ที่ความหนัก 

 60 ± 5 % HRmax 

ตอดวยการยืดเหยียด

แบบ Active 12 ทา  

วิ่งเหยาะ  10 นาที  

 ที่ความหนัก  

60 ± 5 % HRmax 

ตอดวยการยืดเหยียด

แบบ Passive 12 ทา 

วิ่งเหยาะ  10 นาที 

ที่ความหนัก 

 60 ± 5 % HRmax 

ไมมีการยืดเหยียด 

ทดสอบพลังของกลามเนื้อขา  

เวลาปฏิกิริยา   

วัดความออนตัว 

วัดมุมในการเคลื่อนไหว 

 

 

 

 

 

 พลังของกลามเนื้อขา, ความออนตัว, มุมในการเคลื่อนไหว และเวลาปฏิกิริยา 
 

 

สมมติฐานในการวิจัย 
 รูปแบบการอบอุนรางกายทีแ่ตกตางกนั 3 แบบ มีผลตอ พลังของกลามเนื้อขา ความออนตัว,  

มุมในการเคลือ่นไหว และเวลาปฏิกิริยา แตกตางกนั  

 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดศึกษาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอ

ตอไปนี้ 

 1. ความหมายของการอบอุนรางกาย 

 2. หลกัการและวิธีการปฏิบัติในการอบอุนรางกาย 

 3. ชนิดของการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 4. ความหมายของพลงักลามเนื้อ 

 5. การฝกพลงัของกลามเนื้อ 

 6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

  - งานวิจยัในประเทศ 

  - งานวิจยัในตางประเทศ 

 

 การออกกาํลังกาย หรือการเลนกฬีาที่ดี กอนการออกกําลังกายควรมีการอบอุนรางกาย เพื่อ

เปนการเตรียมความพรอมใหกับรางกาย และหลงัจากการออกกาํลังกายแลว ควรมีการคลายอุนใหกบั

รางกายเสมอ เพื่อเปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนได และเปนการปรับอัตราการเตนของหัวใจ

ใหเตนอยูในระดับปกติ เชนเดียวกับการฝกสมรรถภาพในดานตาง ๆ ตองมีการอบอุนรางกาย เพือ่เปน

การปองกนัการบาดเจ็บ เปนการเตรียมความพรอม และเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวใหกับรางกาย  

จากความสําคัญของการวจิัยในครั้งนี้ จงึนําเสนอรายละเอียดที่เกี่ยวของกับงานวิจยั ดังตอไปนี ้
 1. ความหมายของการอบอุนรางกาย 
 โดยทัว่ไปแลวคนที่ออกกําลงักายสวนใหญ ไมคํานงึถงึประโยชนของการอบอุนรางกายกอน

การทาํกิจกรรมการเคลื่อนไหว อาจเพราะขาดความรูความเขาใจตลอดจนหลกัการปฏิบัติที่ถูกตองใน

การอบอุนรางกายใหมีความพรอมกอนการทํากิจกรรมตาง ๆ ดังนั้น 

 ธวัช วีระศิริวฒัน (2537: 97) กลาวไววา การอบอุนรางกายเปนการเตรียมรางกายใหพรอม 

โดยเฉพาะระบบ และอวัยวะที่เกีย่วของกบัการเคลื่อนไหวของรางกาย เชน กลามเนื้อ กระดกู ขอตอ 

เอ็นขอตอ อวยัวะในระบบหายใจ และระบบไหลเวียนโลหิต เปนตน 
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 นอกจากนี ้บนัเทิง เกิดปรางค (2541: 36) กลาวถึงการอบอุนรางกาย คือ วิธีการออกกําลงั

กายขัน้ตนดวยตนเอง เชน การวิง่ การกระโดด มากกวาจะเปนการอบอุนรางกายโดยการใชอุปกรณ 

ซึ่งสอดคลองกับ วฒุิพงษ ปรมัตถากร (2537: 55) กลาววา การอบอุนรางกาย จะตองทําใหรางกาย

คอย ๆ ปรับตัวใหเขากับสภาวะที่รางกายทํางานหนัก ทาที่ใชตองงาย ไมตองใชทักษะมากหรือไมมกีาร

ตัดสินใจที่ยุงยาก และไมทาํใหเกิดอาการเมื่อยลา แตจะตองทาํใหรางกายรูสึกสดชื่น ในขณะทาํการ

อบอุนรางกาย ดังนัน้จงึกลาวไดวา การอบอุนรางกาย จะหมายถงึการเตรียมความพรอมของรางกาย 

ในดานสรีรวทิยากอนการทํากิจกรรมตาง ๆ ในแตละครั้ง 
 2.หลักการและวธิีปฏบิัติในการอบอุนรางกาย 
 ไมวาจะเปนการออกกําลงักาย หรือการเลนกฬีาในรูปแบบใดก็ตาม จะตองมีรูปแบบในการ

ปฏิบัติ 3 ข้ันตอนดวยกัน ไดแก 

 ข้ันตอนที ่1 การอบอุนรางกาย 

 ข้ันตอนที ่2 การออกกําลังกาย หรือเลนกฬีา 

 ข้ันตอนที ่3 การปรับสภาพรางกายสูสภาวะปกติ หรือการคลายอุน 

 ซึ่งสอดคลองกับ วฒุิพงษ ปรมัตถากร (2537: 55) ไดกลาวไววาการอบอุนรากายกระทาํไดใน 

2 ลักษณะคือ  
 2.1 การทําใหรางกายมีอุณหภูมสิูงขึ้น 
    2.1.1 ทางตรง (Active) ไดแก การเคลื่อนไหวของรางกายในลักษณะตางๆ เชน การ

วิ่งเหยาะ การเดินเร็ว ซึง่กระทําชัว่ระยะเวลาหนึ่งพอที่จะใหเหงื่อซึมออกตามรางกาย 

    2.1.2 ทางออม (Passive) ไดแก การใชความรอนจากภายนอกมาชวย เชน อาบ

น้ําอุน หรือคอนขางรอน หรือการเขาหองอบไอน้ํา หรือการใชน้าํมนันวด 

 การทาํใหรางกายมีอุณหภมูิสูงขึ้นทั้งทางตรงและทางออมนั้น ยงัไมมผีลการวิจยัที่แนนอนวา

วิธีไหนจะใหผลดีกวากัน แตถาพจิารณาจากวธิีการแลว การกระทําแบบทางตรงนาจะใหผลดีกวา ทั้งนี้

เพราะอาศัยการเคลื่อนไหวของรางกายเพื่อใหมีอุณหภูมิสูงขึ้น ทําใหหวัใจเตนเรว็ขึ้นเล็กนอยมผีลทํา

ใหเลือดไปสูอวัยวะตางๆ เพิม่ข้ึน โดยเฉพาะบริเวณกลามเนื้อ ทัง้ยังทาํใหเอน็และขอตอมีการ

เคลื่อนไหวเทากับทําใหรางกายมกีารเตรยีมพรอมมากกวา สําหรับการกระทาํแบบทางออมนัน้นาจะ

เหมาะกับชวงหลังการออกกาํลังกาย หรือหลังจากการเลนกฬีามากกวา เพราะจะชวยใหรางกายมีเวลา

เพื่อเตรียมตัวกลับสูสภาวะปกติ โดยเฉพาะอยางยิง่ระบบไหลเวียนของเลือด และระบบกลามเนือ้ เปน

การปองกนัการปวดเมื่อยตามรางกายไดอีกดวย 
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 2.2 การยืดเหยียดกลามเนื้อและเอ็น 
 การยืดเหยียดกลามเนื้อและเอ็น เปนการชวยใหการเคลือ่นไหวของขอตอ กลามเนื้อและเอ็น 

เปนไปไดอยางสะดวก ปองกันการบาดเจบ็อันอาจจะเกดิขึ้นได แตตองเริ่มที่ความหนักนอยไปสูความ

หนกัที่มากขึน้ เชน ยนืตัวตรงแยกเทา แลวคอย ๆ ยกลาํตัวขึ้น ถาจะใหการอบอุนรางกายไดผลมาก

ที่สุด ควรใชทัง้วิธทีําใหรางกายมีอุณหภมูิสูงขึ้น และการยืดกลามเนือ้ควบคูกันไป  

 ตามหลกัทางดานสรีรวิทยา ไดแบงวิธีการอบอุนรางกายออกเปน 2 แบบ คือ การอบอุน

รางกายทั่วไป กับการอบอุนรางกายเฉพาะเจาะจง ซึ่งการอบอุนรางกายทัง้สองแบบนั้นอาศัยการ

เคลื่อนไหวของรางกายทัว่ไป กับการอบอุนรางกายเฉพาะเจาะจง ซึง่การอบอุนรางกายทั้งสองแบบนั้น

อาศัยการเคลือ่นไหวของรางกายเปนหลกั การอบอุนรางกายทัว่ไปนัน้ตองการใหรางกายไดปรับตัว 

มิไดเนนอวัยวะใดอวัยวะหนึง่ แตตองการใหอวัยวะทุกสวนของรางกายไดมีการเคลือ่นทีห่นกักวาปกติ

เล็กนอย เชน การเดินเรว็ การวิ่งเหยาะ การทําทากายบริหาร การชกลม การยกน้ําหนักเบา ๆ เปนตน 

สวน การอบอุนรางกายเฉพาะเจาะจงนัน้ เปนการอบอุนที่เนนการทาํงานของอวัยวะใด อวัยวะหนึง่เพื่อ

ชวยใหกลามเนื้อ เอน็ ขอตอ บริเวณนัน้ ๆ ไดออกกําลังสาํหรับกิจกรรมเฉพาะเจาะจง ซึ่งวิธีนีเ้หมาะที่

จะใชกับนกักฬีาในระหวางเตรียมตัวเพื่อลงแขงขัน 

 เจริญ กระบวนรัตน (2544ข: 35) กลาวไววา โดยแทจริงแลวการอบอุนรางกาย คือ หัวใจ

สําคัญของการเตรียมรางกายและจิตใจของนกักีฬาใหพรอมกอนที่จะเขาสูการฝกซอมหรือการแขงขนั

และในทุก ๆ ข้ันตอนของการอบอุนรางกาย ควรใหความสําคัญทุกขัน้ตอน โดยทั่วไปการอบอุนรางกาย

จะใชเวลาประมาณ 20 – 30 นาท ีโดยมีข้ันตอนของการอบอุนรางกาย 3 ข้ันตอน คือ  

 1. การอบอุนรางกายแบบทัว่ไป (General warm up) คือการอบอุนรางกายทัว่ไป เปน

ชวงเวลาทีน่ักกีฬาใชในการปรับอุณหภูมิกายใหสูงขึน้อกี ประมาณ 2 – 3 องศาเซลเซียสโดยการ

เคลื่อนไหวของรางกายดวยกิจกรรมตาง ๆ เชน การวิ่ง การกระโดดเชอืก หรือการทาํกายบริหาร 

นักกฬีาควรใชเวลาทําการอบอุนรางกายชวงนี้ประมาณ 5 – 10 นาท ีหรือจนกระทัง้เหงื่อเร่ิมออกหรือ

อัตราชีพจรสูงขึ้นประมาณ 120 – 130 คร้ัง/นาที สอดคลองกับ วุฒพิงษ ปรมัตถากร (2537: 55)  

กลาววา การอบอุนรางกายทัว่ไป เปนการเตรียมพรอมดวยการฝกกระตุนใหกลามเนือ้ของสวนตาง ๆ 

ของรางกายมกีารเคลื่อนไหวกอนการปฏบิัติจริง  

 2. การยืดเหยยีดกลามเนื้อ (Stretching) คือ การยืดเหยยีดกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย 

รวมไปถึงกลุมกลามเนื้อมัดใหญทุกกลุม และกลุมกลามเนื้อสําคัญทีเ่กีย่วของกับการปฏิบัติทักษะการ

เคลื่อนไหวในแตละประเภทกีฬา เวลาที่ใชในชวงนี ้ประมาณ 10 –12 นาท ีจะเปนการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบหยุดนิง่ในจังหวะสุดทายคางไว (Static stretching) หรือเปนวธิีการทีใ่หผูอ่ืนชวยในการ

ยืดเหยยีด (Passive stretching) 
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 3. การอบอุนรางกายเฉพาะประเภทกีฬา (Specific warm up) เปนการเคลื่อนที่หลากหลาย

รูปแบบในแตละชนิดกฬีา รวมทัง้การนาํทกัษะพื้นฐานของแตละประเภทกีฬามาใชประกอบการ

เคลื่อนไหวหรอืการอบอุนรางกาย หรือมีการทํากิจกรรมที่จะตองปฏิบตัิในการฝกซอมหรือแขงขันจริง 

ซึ่งในขั้นตอนนี้ ใชเวลาประมาณ  8 – 10 นาท ีนักกีฬาควรอยูในสภาพทีพ่รอมจะทาํการแขงขันไดอยาง

มีประสิทธิภาพ 

 วิชิต คนงึสุขเกษม (2544: 106) กลาวไววา การอบอุนรางกายหรือการเลนกฬีา สามารถชวย

ปองกนัการปวดเมื่อยกลามเนื้อไดมาก ทัง้นี้เพราะการอบอุนรางกายทาํใหกลามเนื้อพรอมที่จะทาํงาน

ไดมาก โดยมขีองเสียคั่งคางนอย และการมีของเสียคั่งคางในกลามเนื้อนอย กลามเนื้อที่ตองทาํงาน

หนกัโดยไมมกีารอบอุนรางกาย จะมีของเสียคั่งคางมาก และยิ่งมีของเสียมากเทาใด กลามเนื้อก็จะมี

อาการปวดเมือ่ยมากตามขึน้เทานั้น การอบอุนรางกายที่ไมเพยีงพอหรือไมเหมาะสมกับการออกกําลัง

กายที่จะตองทําตอไป อาจจะทาํใหเกิดผลเสียได เพราะมีของเสียคัง่คางในกลามเนื้อหลงัการออก

กําลังกาย 
 2.3 การกําหนดความหนกัในการอบอุนรางกาย 
 เมื่อมีการใหความหนกัในการอบอุนรางกายที่ไมเหมาะสมกอนการแขงขันของนกักฬีานั้น จะ

ทําใหมีผลทางดานลบตอรางกาย ซึ่งความหนกัในการอบอุนรางกายจะสงผลกระทบตอการ

เปลี่ยนแปลงของระบบไหลเวียนเลือด และระบบประสาทในการที่จะทาํงานไดอยางเหมาะสมกับงาน

หรือกิจกรรมทีจ่ะปฏิบัติ โดยทั่วไปแนวทางการพิจารณาการกําหนดความหนักในการอบอุนรางกาย

ประกอบดวย 4 แนวทาง เชน การใชออกซิเจนสงูสุด ระดับกรดแลคติกในเลือด รวมไปถึงระยะทาง 

เวลา และ ความเร็ว ซึ่งวิธีการกําหนดสวนใหญจะพิจารณาโดยโคช และผูฝกสอน (Mitchell; & 

Huston. 1993: 159 – 165) 

 1. ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max) วิธีนี้เปนทีน่ิยมใชในหองปฏิบัติการเปนสวนมาก

ปริมาณการใชออกซิเจนสงูสุด (VO2max) หรือกาํลังการใชออกซิเจน (Aerobic power) เปนปจจัยที่มี

ความสาํคัญในการที่จะประเมินสมรรถภาพของการปฏิบัติงานในระยะเวลานาน ๆ ของ แตละบุคคล

สวนมากจะพจิารณากอนการแขงขัน โดยกลุมตัวอยางจะทาํการปฏบิัติโดยการใช Ergometer เพื่อใช

ทดสอบการตอบสนองของระบบหวัใจไหลเวียนเลือด ในระหวางการออกกําลงักายหลังไดจากการ

อบอุนรางกาย 

 2. ระดับของกรดแลคติกในเลือด วิธีการนี้เปนทีย่อมรับในแนวคิดของ Anaerobic threshold 

(AT) ซึ่งเปนความหนกัของกิจกรรมที่สูงจนทาํใหระดับของกรดแลคติกที่ไหลเวียนในกระแสเลือดสูงขึ้น

กวาระดับปกติอยางชัดเจน จากการศึกษาที่ผานมาสวนมากจะใชความหนักที่ระดบัของ Anaerobic 
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threshold หรือสูงกวาระดับ Anaerobic threshold เล็กนอยในการกาํหนดความหนกัในการอบอุน

รางกาย 

 3. วิธีการและรูปแบบของการอบอุนรางกาย ความแตกตางของวิธีการ และรูปแบบในการ

อบอุนรางกาย 

 4. อัตราการเตนของหวัใจ (Heart rate) ผลของการตอบสนองของอัตราการเตนของหัวใจ

ระหวางการอบอุนรางกายเกี่ยวของกับอัตราการใชออกซิเจนของรางกายดวย และเปนการงายที่จะใช

อัตราการเตนของหัวใจเปนตัวกําหนดความหนักในการอบอุนรางกาย มากกวาทีจ่ะใชอัตราการใช

ออกซิเจนเปนตัวกําหนดความหนักในการอบอุนรางกาย ซึ่งอัตราการเตนของหวัใจจะเปนตัวบงบอกถึง

การใชออกซิเจนของรางกาย ขณะปฏิบัติกิจกรรมดวย (Baltimore; & Wilkins.  1995: 158 -168) 
 2.4 ประโยชนของการอบอุนรางกาย 
 บันเทงิ เกิดปรางค (2541: 57) กลาวถึงประโยชนของการอบอุนรางกาย สรุปไดดังนี้ 

 1. เพิ่มอุณหภมูิในรางกายและกลามเนื้อสวนตาง ๆ ทําใหเสนเอ็น (Ligament) และเนื้อเยื่อ

ตาง ๆ มีความออนตัว (Flexibility) สามารถทํางานหรือเลนกฬีาไดดีข้ึน 

 2.ลดอาการฉกีขาดของกลามเนื้อและเสนเอ็นตาง ๆ และปองกนัการเจบ็ปวดในกลามเนื้อ 

 3. ชวยใหกระบวนการใชพลงังานของเซลลตาง ๆ รวมถงึการรับรูความรูสึก และการสงคําสั่ง

ของระบบประสาทในรางกายทํางานไดดีและรวดเร็วขึ้น 

 4. พัฒนาการประสานงาน (Coordination) ของประสาทกลามเนื้อไดเปนอยางดี โดยพัฒนา

ความรูสึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Kinesthetic awarness) ใหดีข้ึน 

 5. ทําใหรางกายไดตระเตรียมแบบแผนการทํางานของระบบประสาทกับกลามเนื้อสําหรับ

กิจกรรมนัน้ ๆ ไวเปนอยางด ีสงผลใหสามารถตัดสินใจ เคลื่อนไหวหรือเลนไดอยางดีและรวดเร็ว 

ซึ่งสอดคลองกับธวัช  วีระศริิวัฒน (2537: 46) กลาวถงึประโยชนของการอบอุนรางกาย สรุปไดวา 

 1. ทาํใหการประสานงานระหวางกลามเนือ้และประสาท และระหวางกลุมกลามเนื้อดวยกนั

เปนไปอยางถกูตองและราบรื่น สามารถปฏิบัติตามเทคนิคตาง ๆ ไดดี 

 2. เปนการเพิม่อุณหภูมิในกลามเนื้อทาํใหกลามเนื้อหดตัวไดอยางมปีระสิทธิภาพ 

 3. ทาํใหสามารถปรับการหายใจและการไหลเวยีนโลหิตใหเขาใกลระยะคงที ่(Steady state) 

เปนการยนระยะการปรับตัว (Adaptation period) นอกจากนั้นการอบอุนรางกายยงัประกอบไปดวย

การยืดเหยียดกลามเนื้อ ซึง่นภพร ทัศนัยนา  (2548: 150) กลาววา การยืดเหยียดกลามเนื้อ เปนการ

กระตุนใหรางกายและจิตใจมีความพรอมเพื่อออกกาํลังกาย และคลายเครียดภายหลักการออกกําลัง

กาย หรือใชกลามเนื้อและขอตอสวนนัน้นาน ๆ หากกระทําตอเนื่องสม่าํเสมอการยืดเหยยีดจะชวย

เสริมสรางสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว (Flexibility) ไดดวย ซึ่งจะชวยเพิ่มมุมของขอตอ และ
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กลามเนื้อทีเ่กีย่วของใหไดระยะหรือมุมทีม่ากกวาปกติ ซึ่งเปนปจจัยสาํคัญยิ่งในการปองกันการ

บาดเจ็บจากขอแพลง (Sprain) ขอเคลื่อน (Dislocation) และขอหลวม 

 การยืดเหยียด ตองกระทํากอนการออกกําลังกายในชวงการอบอุนรางกาย (Warm-up) เพื่อ

กระตุนใหเกิดความพรอม และควรกระทาํภายหลงัออกกําลังกายในชวงคลายอุน (Cool down) เพื่อ

ชวยสลายของเสียจากกลามเนื้อและขอตอ  
 3.ชนิดของการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 สาลี่ สุภาภรณ (2544ข: 24) การยืดเหยยีดกลามเนื้อ เปนกระบวนการทําใหกลามเนื้อ เนื้อ

เยื้อเกี่ยวพนั และเนื้อเยื้ออ่ืน ๆ ที่บริเวณกลามเนื้อและขอตอมีการยืดยาวออก การยดืเหยียดกลามเนื้อ

กระทาํไดอยางนอย 5 วิธี คอื การยืดแบบอยูกับที ่(Static) แบบโยกหรอืแบบเคลื่อนที่ (Ballistic or 

Dynamic) แบบออกแรงเอง (Active) แบบอาศัยผูชวย (Passive) และแบบกระตุนผานขอตอและ

ประสาทกลามเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitator: PNF) ทั้งนี้ข้ึนอยูกับจุดมุงหมายใน

การยืดวาตองการเลือกฝกแบบใด การยืดเหยียดสามารถทําไดดวยตัวผูฝกเอง หรือมีผูอ่ืนชวยเหลอื

เพื่อใหไดมุมของการยืดเหยยีดเพิ่มข้ึน ซึง่สอดคลองกับ สนธยา สีละมาด (2547: 432) ไดกลาวถงึการ

ยืดเหยยีด (Stretching) หมายถงึ กระบวนการยืดยาวออกของกลามเนื้อ การยืดเหยียดกลามเนื้อ

สามารถปฏิบตัิไดหลากหลายวธิีข้ึนอยูกบัจุดมุงหมาย ความสามารถ และสภาพการฝกซอม ซึ่งการยืด

เหยยีดกลามเนื้อจะมีเทคนคิพื้นฐานอยู 5 ประเภทคือ 

 1. การยืดเหยยีดกลามเนื้ออยูกับที ่(Static stretching) 

 2. การยืดเหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายใน (Active stretching) 

 3. การยืดเหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive stretching) 

 4. การยืดเหยยีดกลามเนื้อดวยการเคลื่อนไหว (Ballistic stretching) 

 5. การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนการรับรูของระบบประสาทกลามเนื้อ (Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation) 
4.ความออนตัว 

 มีผูใหคําจาํกดัความของความออนตวัไวหลากหลายความหมาย ดังตอไปนี้ 

 มิลเลอร และอเลน (Miller; & Allen. 1995: 75) กลาววา ความออนตวั คือ ความสามารถใน

การเคลื่อนไหวขอตอของรางกายไดตลอด เต็มมุมการเคลื่อนไหว โดยไมมีอาการตึง 

 แฟรงค และฮาวรเล (Franks; & Howley. 1998: 91) ไดใหความหมายของความออนตัว คือ 

เปนการวัดความสามารถของขอตอในการเคลื่อนไหวตลอดมุมการเคลือ่นไหวปกต ิ

 เฮวารด (Heyward. 1998: 203) ความออนตัว เปนความสามารถของขอตอ หรือลําดับขอตอ

ในการเคลื่อนไหวไดเต็มมุมการเคลื่อนไหว 
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 บูมฟลว ฟริงเกอร และฟท (Bloomfield; Fricker; & Fitch. 1992: 23) ความออนตัว หมายถงึ 

มุมการเคลื่อนไหวใน หรือรอบ ๆ ขอตอ และมักจะมีความเฉพาะเจาะจงกับขอตอ หรือสวนประกอบ

รอบ ๆ ขอตอนั้น ความออนตัวไมใชลักษณะเฉพาะของแตละบุคคล แตเปนลักษณะเฉพาะของแตละ

ขอตอ ดังนั้นจงึสรุปไดวา ความออนตวั คือความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอ ไดเต็มมุมการ

เคลื่อนไหว โดยมีอาการตึง หรือรูสึกเจ็บปวดเล็กนอย และความออนตันั้นยงัเปนลกัษณะเฉพาะของแต

ละขอตอดวย 
5.ความหมายของพลังของกลามเนื้อ 

 มีผูใหความหมายของพลังกลามเนื้อไวหลายความหมาย ดงัตอไปนี ้

 พลังของกลามเนื้อ เกี่ยวของกับความแข็งแรง เปนความสามารถในการใชแรงที่มากที่สุดใน

เวลาที่รวดเร็ว พลังเปนผลจากแรงระเบิด ถงึแมวาพลงัจะไมใชองคประกอบสําคัญของสมรรถภาพ

รางกาย แตก็เปนลักษณะทีสํ่าคัญสําหรับนักกฬีา เชน การกระโดด เปนตน (Miller; & Allen.  1995: 

138) นอกจากนี ้

  แบคเลอ (Baechle. 1994: 29) ยังใหความหมายของพลงั คือ อัตราของเวลาที่ใชในการ

ทํางาน ในทีน่ี้ คือ การสรางแรงกระทาํตอวตัถุใหวัตถนุัน้เคลื่อนที่ไปตามทิศทางที่แรงมากระทํา  

 โคมิ (Komi. 1992: 381) กลาววา พลงัหมายถงึความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อที่

จะสรางแรงกระตุนไดสูงสุดในชวงเวลาหนึง่ ชวงเวลานี้ข้ึนอยูกับแรงตานหรือความหนักที่นกักฬีาตอง

ทํา ในกฬีาบางประเภท พลงัเปนสิง่ที่สําคญัในการเอาชนะแรงตานภายนอก ดวยการทํางานของ

กลามเนื้อทีม่คีวามเร็วสงูสดุเทาที่จะเปนไปได ขณะเริ่มตนการเคลื่อนไหว 

 โกรฟส (Groves. 2000: 2) ไดใหความหมายของพลังไววา พลงั คือ ความแข็งแรงในชวง

ระยะเวลาที่ส้ันที่สุด เชนในการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว ถาหากมีขาและสะโพกที่แข็งแรงแลว ก็จะเปน

การงายที่จะเคลื่อนที่ไดอยางรวดเร็ว นอกจากนี้ (Bloomfield; Fricker; & Fitch.  1992: 12) ยงั

กลาวถึงปจจัยของพลังกลามเนื้อมีอยู 2 ปจจัย คือ ความแข็งแรง และความเรว็ในการหดตัว ดังนั้นใน

การพัฒนาพลงักลามเนื้อ อาจทาํไดโดยการ เพิม่ความแข็งแรง หรือความเรว็ในการเคลื่อนไหว 

 ดังนัน้ จงึสรุปไดวา พลงักลามเนื้อหมายถงึ ความสามารถของกลามเนื้อในการใชแรงที่มาก

ที่สุดในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด โดยที่พลงัของกลามเนื้อนัน้ จะขึ้นอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ

ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เปนสําคัญ 
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 6. การฝกพลงักลามเนื้อ 
 การฝกพลังกลามเนื้อดวยแรงตาน เชน การยกน้ําหนกั ควรเปนการฝกที่ใชความหนักอยู

ในชวง 30-60 % ของความแข็งแรงสูงสุด และใชความเรว็สูงสุดในการฝก ประเภทการหดตัวของ

กลามเนื้อที่ใชควรเปนประเภทที่กลามเนือ้หดตัวดวยความเรว็สูงสุดในการฝก ประเภทการหดตัวของ

กลามเนื้อที่ใชควรเปนประเภทที่กลามเนือ้หดตัวดวยความเรว็คงที่ (Isokinetic) ซึ่งวิธีนีเ้ปนวิธทีี่

สามารถพัฒนากลามเนื้อไดดีที่สุด (Sharkey.  1990: 82)  

 ไรอันท และเฮเนอร (Ryan; & Heaner. 2000: 23) ไดกลาวถงึปจจัยที่มีผลตอพลงักลามเนื้อ 

คือ ความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ ดันนัน้ถาหากตองการทีจ่ะพัฒนาพลัง

กลามเนื้อ สามารถปฏิบัติไดโดยการออกกําลังกายที่มกีารเคลื่อนที่ตานกบัแรงตานอยางรวดเร็ว 

รวมถึงการกระโดด การยกน้ําหนกั การวิง่ระยะสัน้ เปนตน  

 สนธยา สีละมาด (2547: 296) ไดกลาวไววา การฝกพลงัเปนวิธทีี่ทาํใหมีการกระตุนหนวย

ยนตอยางรวดเร็วเพื่อที่จะทาํใหมกีารพฒันาของระบบประสาทและพัฒนากลามเนื้อในแตละหนวย

ยนตใหมีการทํางานอยางประสานสัมพนัธ และมีลําดับข้ันการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและทําใหมี

จํานวนของเสนใยกลามเนื้อมีการทาํงานมากที่สุดในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด การฝกพลังจะเปนผลทําใหมี

การพัฒนาของประสาทกลามเนื้อ จากการปรับปรุงความสัมพันธของประสาทกลามเนื้อ ภายใน

กลามเนื้อ และการปรับปรุงความสัมพันธระหวางปฏิกิริยากระตุน และการยับยั้ง ของกลามเนื้อ ซึ่งผล

ของการพฒันา จะทําใหระบบประสาทสวนกลางเกิดการเรียนรู และเมื่อสงสัญญาณประสาท 

สัญญาณจะสงตรงไปยังกลามเนื้อที่ตองการใหหดตัว และปฏิบัติการเคลื่อนไหว 

 การฝกสามารถทําไดโดย ใชความหนกัเกือบสูงสุด หรือสูงกวาสูงสุด เพราะฉะนัน้ การพัฒนา

พลังควรใชความหนักระหวาง 30-80% ของความหนักสงูสุดที่ยกได 1 คร้ัง ดังนัน้การทํางานดวยอตัรา

เรงสูงจะเปนสิง่สําคัญทีน่ักกฬีาควรปฏิบัติ และใหความสาํคัญเพื่อประโยชนของการเพิ่มพลงั การฝก

พลังกลามเนื้อสามารถปฏิบตัิไดโดย 

  1. การฝกพลยัโอเมตริก (Plyometric Exercise) หมายถงึ การออกกาํลังกายหรือการฝก 

บริหารรางกายที่รวมไวซึ่งกาํลัง ความแขง็แรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อการ

เคลื่อนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของการฝกสามารถกระทําไดหลากหลายรูปแบบ อาทิเชน การฝก

กระโดด (Jump Training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตาง ๆ กนัเพื่อพัฒนาลาํตัวสวนลาง 

(Lower Extremities) และการบริหารลําตวัสวนบน (Upper Extremities) โดยใชเมดิซินบอล 

(Medicine ball) ดันนัน้ ผูฝกสอนกฬีาที่จะใชการฝกในลักษณะดังกลาวนี้จะตองมคีวามรูความเขาใจ 

ไมเพียงแตรูปแบบวิธีการฝกเทานัน้ แตยังจะตองรูจักประยุกตดัดแปลงโปรแกรมและเครื่องมือ

ตลอดจนอุปกรณการฝกเพื่อใชใหเกิดประโยชนและสงผลตอกีฬาสงูสดุดวย 
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 2. การฝกโดยใชน้ําหนกั (Weight training) ความพยายามที่จะเคลื่อนไหวน้าํหนักอยาง

รวดเร็วและเต็มแรงตลอดมุมการเคลื่อนไหวจะขึ้นอยูกบัความแข็งแรงภายใน (Internal Resistance) 

ความแข็งแรงภายในที่มากกวาแรงตานทานภายนอกจะทําใหการเคลื่อนไหวมีอัตราเรงสูงกวา ถา

นักกฬีาตองใชแรงถึง 95% ของความแข็งแรงสูงสุด ในการยกบารเบล นักกฬีาจะไมสามารถกอใหเกิด

อัตราเรงไดขณะที่การเคลื่อนไหวจะปฏิบัติไดอยางชา 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
งานวจิัยในประเทศ 
 ยุทธนา โฉมงาม (2535: บทคัดยอ) ไดทาํการศึกษาผลของการฝกความออนตัวทีม่ีตอทักษะ

ในกีฬาฮ็อกกี้ กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาหญิงชั้นปที่ 2 ของวทิยาลยัพลศึกษาชลบุรี ปการศึกษา 2534 

จํานวน 35 คน ซึง่ไดมาโดยการสุมแบบงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน คือ การ

ฝกความออนตัว ใชเวลาในการฝก 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศุกรแลวทดสอบ

ความสามารถในทักษะฮ็อกกี้ของกลุมตัวอยาง ทัง้ 2 กลุม ตามแบบทดสอบทักษะฮ็อกกี้ ของนิตพิัฒน 

สระภักด ผลการศึกษาพบวา การฝกทัง้ 2 วิธ ีมีผลตอทกัษะกฬีาฮ็อกกี้ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไม

แตกตางกนั 

 สุรีย อัตถากร (2535: บทคดัยอ) ไดศึกษาผลการฝกความออนตัวที่มีตอการยืนกระโดดไกล

ในการวิจัยนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกความออนตัวทีม่ีตอความสามารถในการยนืกระโดด

ไกล และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการยนืกระโดดไกลระหวางกลุมที่ฝกการยืนกระโดดไกล

ควบคูกับการฝกความออนตัว กับกลุมทีฝ่กการยนืกระโดดไกลอยางเดียว กลุมตัวอยางที่ใชใน

การศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนระดับมัธยมศกึษาปที่ 1 โรงเรียนสายน้าํผึง้ กรุงเทพมหานคร ประจําป

การศึกษา 2535 จํานวน 40 คน แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน คือ กลุมทดลองที ่1 ฝกการยืน

กระโดดไกลอยางเดียว กลุมที่ 2 ฝกการยืนกระโดดไกลควบคูกับการฝกความออนตัว ผลการศกึษา

พบวา ความสามารถในการยืนกระโดดไกลของกลุมที่ฝกการยนืกระโดดไกลอยางเดียว กบักลุมที่ฝก

ยืนกระโดดไกลควบคูกับการฝกความออนตัว มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สานนท เพ็ญแสง (2536 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวทีม่ีผลตอ

ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 จาํนวน 40 คน 

ซึ่งไดมาจากการสุมตัวอยาง อยางงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน คือ กลุม

ทดลองที่ 1 ฝกการทุมลูกฟตุบอลอยางเดยีว กลุมที่ 2 ฝกการทุมลูกบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 

ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจนัทร พุธ ศุกร ตั้งแตเวลา 16.00-17.00 น. ตาม

ตารางฝกที่ผูวจิัยสรางขึน้ ในระหวางการฝกทุกชวง 2 สัปดาห มีการทดสอบความสามารถในการทุม
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ลูกฟุตบอลและการวัดความออนตัวแลวนาํขอมูลที่ไดมาทาํการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ ผลการศกึษา

พบวา ทั้ง 2 กลุม ภายหลังการฝก 6 สัปดาห แตกตางกนัอยางไมมนีัยสาํคัญทางสถิต ิความสามารถ

ในการทุมลูกฟุตบอลระหวางกลุมทดลองที ่1 ซึ่งฝกทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว เปรียบเทียบระหวางกอน

การฝกกับหลงัการฝก สัปดาหที่ 2, 4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 

ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลระหวางกลุมทดลองที ่2 ซึ่งฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ

ออนตัว เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกบัหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 4 และ 6 แตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ความออนตัวของกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก

ความออนตัวเปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลงัการฝก สัปดาหที ่2, 4 และ 6 แตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติทีระดับ .01 

 แอน มหาคีตะ (2544: บทคดัยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลการอบอุนรางกายที่มีตอ

ความสามารถในการวายย้ํา 100 เมตร ความมุงหมายของการวิจัยครัง้นี ้เพื่อทราบผลของการอบอุน

รางกายที่มีตอความสามารถในการวายน้าํ 100 เมตร และเพื่อเปรียบเทียบผลของการอบอุนรางกาย

บนบก การอบอุนรางกายในน้ํา การอบอุนรางกายบนบกและในน้าํ กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปน

นักกฬีาวายน้าํชายของชมรมวายน้าํการกฬีาแหงประเทศไทย อายุ 12-14 ป ไดมาจากการเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง จํานวน 20 คน ใชระยะเวลาทดสอบ 3 วัน 

 ผลการศึกษาพบวา 

 1.คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาวายน้าํ 100 เมตร หลังจากการอบอุนรางกาย

บนบกเทากับ 1 นาที 33.07 วินาท ีและ 13.51 วนิาที การอบอุนรางกายในน้าํเทากับ 1 นาท ี32.45 

วินาท ีและ 11.87 วนิาที และการอบอุนรางกายบนบกและในน้าํ เทากบั 1 นาท ี31.98 วินาท ีและ 

13.45 วินาท ี

 2.ความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาการวายน้ํา 100 เมตร หลังจากการอบอุนรางายบนบก

เปรียบเทยีบกบัการอบอุนรางกายในน้ํา ไมแตกตางกนั 

 3.ความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาการวายน้ํา 100 เมตร หลังจากการอบอุนรางกายบนบก

เปรียบเทยีบกบัการอบอุนรางกายบนบกและในน้าํ ไมแตกตางกนั 

 4.ความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาการวายน้ํา 100 เมตร หลังจากการอบอุนรางกายในน้าํ

เปรียบเทยีบกบัการอบอุนรางกายบนบกและในน้าํ ไมแตกตางกนั 

 ณัฏฐิกา นาคเพชร (2545: ออนไลน) ไดทาํการศึกษาการเปลี่ยนแปลงทางชีวกลศาสตรของ

การกระโดดในนกักฬีาวอลเลยบอล หลงัจากการยึดขอตอ กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลชาย 

10 คน อายุระหวาง 19-25 ป ทาํการยึดตรึงดวยผาพลาสเตอรแบบธรรมดา แลวดูผลตอการกระโดดใน

แนวดิ่ง เพื่อทีจ่ะประเมนิการมีสวนรวมในแตละขอตอในความสามารถของการกระโดด ผลการศึกษา



 18 

พบวา ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งลดลงอยางมีนยัสําคัญ เมื่อมีการยึดตรึงขอเขา ขอเทา 

และฝาเทา ตามลําดับ จากขอมูลที่ไดบงชี้วา ขอเขา เปนขอที่มีสวนรวมมากที่สุด ตอการกระโดดใน

แนวดิ่ง และขอเทามีสวนรวมมากกวากลามเนื้อฝาเทา (plantar fascia) จากการวิเคราะหทางสถติิ

ดวย paired t-test พบวามีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัของการเคลือ่นไหวระหวางกอน และหลงั

การยึดตรึงขอเทาทุกขอตอ 

 มานพ พทิธไชย (2547: 19) ไดทําการศึกษาอิทธพิลขอบการอบอุนรางกาย 3 วิธีทีม่ตีอแรง

ระเบิดของกลามเนื้อในนักกฬีา การศึกษาครั้งนี้มีความมุงหมาย เพื่อเปรียบเทียบอทิธิพลของการ

อบอุนรางกายดวยการนวดแบบไทยประยกุตการเหยียดยืดกลามเนื้อ และการอบอุนรางกายตาม

สบายที่มีตอแรงระเบิด กลามเนื้อขาในนกักีฬา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย ชนิดกีฬาที่ตองอาศัยแรง

ระเบิดของกลามเนื้อ ซึง่สําหรับการวจิัยครั้งนี้ไดแก ยกน้ําหนกั มวยไทย วอลเลยบอล บาสเกตบอล 

ฟุตบอล วิง่ระยะสั้น ทุมน้าํหนกั และขวางจักร จาํนวน 30 คน โดยทุกคนตองอบอุนรางกายทั้ง 3 วิธีใน

การอบอุนรางกายแตละวิธนีั้นใชเวลาประมาณ 20 นาที และตองอบอุนรางกาย เฉพาะโดยการวิง่ขึ้น

ลงบันใดประมาณ 1 นาที แลวทดสอบแรงระเบิดของกลามเนื้อ โดยวิธขีอง มากาเรีย-คาลาเมน 

(Magaria-Kalamen Power Test) ขอมูลที่เก็บรวบรวมไดถูกนาํมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way a analysis of variance with repeated 

measure) และทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ (Sheffe) ผลการศึกษาพบวา 

 1. คาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเนื้อในนักกีฬาภายหลังจากการอบอุนรางกายในแตละวิธีมีคา

เรียงลําดับจากมากไปหานอยดังนี ้การอบอุนรางกายดวยการนวดแบบไทยประยกุต การเหยียด

กลามเนื้อ และการอบอุนรางกายตามสบายโดยมีคาเทากับ 144.92, 141.53 และ 140.37 กิโลกรัม 

เมตร/วินาที ตามลําดับ ซึ่งคาดังกลาวแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถติิ (.05) 

 2. เมื่อเปรียบเทียบเปนรายคูแลวพบวามีคูที่แตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ 1 คู คือ การ

นวดแบบไทยประยุกตกับการอบอุนรางกายตามสบาย สวนคูที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติมี 2 คู คือ การนวดแบบไทยประยุกตกบัการอบอุนรางกายตามสบาย สวนคูที่ไมแตกตางกนัอยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติ 2 คู คือ การนวดแบบไทยประยุกตกบัการเหยียดยดืกลามเนื้อและการเหยียดยดื

กลามเนื้อ กับการอบอุนรางกายตามสบาย จากขอมูลทีเ่ก็บรวบรวมไดในการวิจยัครั้งนี้ ทําใหสามารถ

สรุปไดวา การนวดแบบไทยประยุกต สามารถนาํมาใชสําหรับการอบอุนรางกายในนกักีฬาที่ตองอาศัย

แรงระเบิดของกลามเนื้อไดดีกวาการอบอุนรางกายตามสบาย 

 

 

 



 19 

งานวจิัยตางประเทศ 
 เบอรเคท; และคนอื่น ๆ (Burkett; et al.  2005: 637-3) ไดทําการศึกษารูปแบบการอบอุน

รางกายที่เหมาะสมสาํหรับการกระโดดในนกักฬีาระดบัมหาวทิยาลยั จุดประสงคของการศึกษานี้เพื่อ

ทราบถงึประสทิธิภาพของการอบอุนรางกายทีเ่ฉพาะเจาะจงและไมเฉพาะเจาะจงที่มีผลตอ

ความสามารถในการกระโดดในนักกีฬาชาย ผูเขารับการทดสอบเปนนักกฬีาฟุตบอล จํานวน 29 คน 

อายุระหวาง 18-23 ป ทําการทดสอบการกระโดด โดยแบงออกเปน 4 วัน หลงัจากทาํการอบอุน

รางกาย 4 แบบ ที่แตกตางกนั โดยการอบอุนรางกายที่แตกตางกนั 4 แบบประกอบดวย 1. การกระโดด

ที่ความหนักเกอืบสูงสุด 2. ฝกกระโดดใชน้าํหนัก 3. ยืดเหยียด และ 4. ไมทําการอบอุนรางกาย การ

กระโดดใชน้ําหนกัทีก่ําหนดไว 5 คร้ัง โดยกระโดดขึ้นบนกลองและใหนกักีฬาจับลูกยกน้ําหนักไวทีม่ือ

ทั้งสองขาง โดยมีน้าํหนักเปน 10% ของน้าํหนักตวั การกระโดดเกือบสูงสุดใหนกักฬีาทําการกระโดด 5 

คร้ัง ที่ความหนัก 75 % ของจํานวนครั้งที่มากที่สุด จากตารางคะแนนการยืดเหยียดทาํการยืดเหยยีด 

14 ทา ที่แตกตางกนั แตละทาคางไว 20 วินาท ีในสวนของการไมอบอุนรางกาย ไมใหนักกีฬาทาํ

กิจกรรมใดเลยกอนการทดสอบ ทาํการทดสอบโดยทําการกระโดด 3 คร้ัง และทําการวัดในแตละครั้ง 

นําคะแนนที่ไดมาวิเคราะหหาคาที่ดีที่สุดในการกระโดด นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหแบบวัดซ้ํา โดยวิธ ี

บอนเฟอโรนี (Bonferroni) จากการทดสอบแสดงใหเหน็วา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ >.001 ระหวางการกระโดดดวยน้าํหนกัในการอบอุนรางกาย กับการอบอุนรางกายทกุ

รูปแบบ และผลของพลังอยูที่ 0.38 วัต และ 1.00 วัต เมือ่นํามาวิเคราะหทางสถิติ สรุปผลการทดลอง 

การนาํประโยชนจากการใชน้ําหนกัเปนแรงตานในการอบอุนรางกายจะเปนการชวยเหลือทาํใหเกิด

พลังเมื่อทาํการทดสอบโดยการกระโดด 

 เชิรช; และคนอื่น ๆ (Church; et al.  2001: 332-336)  ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการ

อบอุนรางกาย และการฝกความออนตัว ทีม่ีผลตอความสามารถในการกระโดด และแมวาการอบอุน

รางกายที่แตกตางกนั รวมถงึการยืดเหยยีดรางกาย กอนการทํากิจกรรมมีการศึกษานอยมากที่จะ

กลาวถึงการปฏิบัติและผลของการปฏิบัตทิี่มีผลตอความสามารถในการทํากิจกรรม จุดประสงคของ

การศึกษานี้ตองการทราบระดับข้ันของความแตกตางในการปฏิบัติการอบอุนรางกายทีม่ีผลตอ

ความสามารถในการทดสอบการกระโดด กลุมผูทดสอบประกอบดวย ผูเขารับการทดสอบจํานวน 40 

คน โดยกลุมที ่1 ทําการอบอุนรางกายและยืดเหยยีดแบบ PNF (การยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุน

การรับรูของระบบประสาทกลามเนื้อ) โดยทําไมตอเนื่องกนัในแตละครั้ง จากนัน้ทําการทดสอบโดยใช

สถิติ One way ANOVA repeated วัดคาของความเปลีย่นแปลงที่แสดงใหเห็นถึงคานัยสาํคัญที่

แตกตางกนัของการกระโดด ใชสถิติ A post hoc ทําการวิเคราะห คาที่ไดแสดงใหเห็นถึงการฝกแบบ 
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PNF (การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนการรับรูของระบบประสาทกลามเนื้อ) แสดงใหเห็นวาการฝก 

PNF นัน้อาจจะไมสงผลดีตอความสามารถในการกระโดด 

 ดริซซ; และคนอื่น ๆ (Driss; et al.  2001: 99 - A) ทําการศึกษาผลของแรงภายนอกทีม่ีผลตอ

พลังในการกระโดดทาสควอต (Squat) กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาที่เนนความแข็งแรง และพลังเปน

พิเศษ (นักยกน้ําหนกั 6 คน และนักวอลเลยบอล 16 คน) และผูที่ไมไดออกกําลงักาย 20 คน พลังการ

กระโดดคํานวณจากความสมัพันธของแรง และเวลาระหวางการกระโดด โดยมีแรง และไมมีแรง

ภายนอก (0, 5 และ 10 กิโลกรัม) การกระโดดปฏิบัติดวยทาสควอต (Squat) โดยทีไ่มมีการแกวงแขน

ชวย และพลงัสูงสุดที่เกิดขึน้อยางรวดเร็วมคีาสอดคลองกับคาสูงสุดของพลงัที่เกิดขึ้นขณะกระโดด 

คาเฉลี่ยของพลังในชวงเริ่มตนการกระโดดนํามาวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง แสดงใหเห็น

ความสัมพันธอยางมีนยัสําคัญระหวางแรง และกลุมตัวอยางที่มีผลตอพลังสงูสุด (p<0.01) และ

คาเฉลี่ยของของพลงั (p<0.01) เมื่อมีแรงภายนอกโดยการใสน้าํหนักเขาไป ผูที่ไมไดออกกําลังกายคา

พลังสงูสุดที่เกดิขึ้นอยางรวดเร็ว ลดลงอยางมีนยัสําคัญทางสถิต ิโดยทีน่้ําหนกั 0 กิโลกรัม 5 กิโลกรมั 

และ 10 กิโลกรัม ซึ่งแตกตางจากนักกีฬาที่มีความแข็งแรงและพลัง ที่ไดคาพลังสูงสุดที่เกิดขึ้นอยาง

รวดเร็ว ไมไดข้ึนอยูกับน้ําหนักที่ใสเขาไป กลุมตัวอยางทุกกลุม แรงทีเ่กิดขึ้นที่เกี่ยวกับพลงัสูงสุดที่

เกิดขึ้นอยางรวดเร็วมีคาเพิม่ข้ึน และความเร็วที่เกี่ยวกบัพลังสงูสุดที่เกิดขึ้นไมมีความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติตอนักกฬีาที่มีความแข็งแรง และพลงั ตราบใดที่แรงภายนอกนัน้ไมขัดขวางความเร็ว

สูงสุดที่มีผลตอพลังสงูสุดที่เกิดขึ้น 

 เนลสัน; และคนอื่น ๆ (Nelson; et al.  2005: 449-54) ไดศึกษาถงึการยืดเหยยีด โดยใชแรง

ภายนอกอยางฉบับพลนัทีม่ผีลตอความสามารถในการวิ่ง 

 จากการศึกษาในงานวิจัยกอน ๆ แสดงใหเห็นวาการยืดเหยียดกลามเนื้อโดยใชแรงภายนอก

สามารถทําใหแรงสูงสุดลดลงในการหดตัวแบบ ไอโซเมตรตริก (Isometric) คอนเซนตริก (Concentric) 

และการหดตัวแบบยืดยาวออกของกลามเนื้อ (Stretch-shortening) จุดประสงคของการศึกษานี้

ตองการทราบผลของการยืดเหยยีดกลามเนื้อ โดยใชแรงภายนอกในหองทดสอบ รายละเอียดของคาที่

ไดจากการทดสอบ โดยผูเขารับการทดสอบจํานวน 16 คน ทกุคนเปนนักกฬีา โดยใหทาํการทดสอบวิ่ง 

20 เมตร ไมทาํการยืดเหยยีดในสวนของขา และนักกฬีาไดรับโปรแกรมการยืดเหยยีด โดยใชโปรแกรม

การยืดเหยียดที่แตกตางกัน 4 แบบ ใหนักกีฬาปฏิบัติในแตละสัปดาห หลังจาก 4 สัปดาหแลวทําการ

ทดสอบ รูปแบบการยืดเหยยีดทั้ง 4 แบบและไมทําการยืดเหยยีดในสวนของขา ทําการยืดเหยียดขาทั้ง

สองขาง, ยืดในสวนบริเวณดานหนาของขา และยืดเหยียดในสวนของกลามเนื้อขาสวนหลงั, ยดืเหยียด

ในสวนของกลามเนื้อ 3 สวนคือ กลามเนื้อตนขา กลามเนื้อกน กลามเนื้อนอง โดยใชรูปแบบการยืด

เหยยีด ขาทั้งสองขาง ยืดเหยียดตนขาดานหนา ยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหลงั การยืดเหยียดใน
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แตละแบบทําการยืดเหยียด 4 คร้ัง แตละครั้งคางทา 30 วนิาที จากการทดสอบพบวา คาความมี

นัยสําคัญทางสถิติแตกตางกันที่ระดับ (P<0.05) โดยเพิม่ข้ึนประมาณ (0.045) ในการวิ่ง 20 เมตร 

ดังนัน้ จะเหน็ไดวาการยืดเหยียดจะสงผลในดานลบตอความสามารถของพลงัในชวงระยะเวลาสั้น ๆ 

ของการออกกาํลังกาย 

 โอคอนเนอร; และคนอื่น ๆ (O'Connor; et al.  2006: 52-6) ไดศึกษาถงึผลของการอบอุน

รางกายที่มีการยืดเหยียดกลามเนื้อรวมอยูดวยทีม่ีผลตอพลังของกลามเนื้อขา ซึ่งการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบอยูกับที่ในการอบอุนรางกายอาจจะมีผลทําใหพลงัของกลามเนื้อขาลดลง โดยกลุม

ตัวอยางประกอบดวยอาสาสมัคร 27 คน กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมทาํการทดสอบภายใน 24 ชม. กลุม

ควบคุม ทาํการปนจักรยานที่ความหนักเกอืบสูงสุดเปนเวลา 5 นาท ีจากนัน้ทําการทดสอบพลงัของ

กลามเนื้อขา ที่เวลาที ่5, 20, 40 และ 60 นาที หลังจากอบอุนรางกาย กลุมทดลองทาํการปนจักรยานที่

ความหนกัเกือบสูงสุด และทาํการยืดเหยยีดกลามเนื้อสวนลาง แบบอยูกับที่ ภายในเวลา 15 นาท ี

จากนั้นทําการทดสอบพลงัของกลามเนื้อขา ที่สัมพนัธ กบัพลังสงูสุด และเวลาพลงัสงูสุด ผลการ

ทดสอบแสดงใหเหน็วาพลงัสูงสุดโดยรวมของกลุมทดลองคาความมนีัยสําคัญดีกวากลุมควบคมุในทุก

คาทีท่ดสอบได สรุปผลการทดลอง การอบอุนรางกายทีร่วมการยืดเหยียดกลามเนื้อมีประโยชนและ

สงผลตอพลังงานแบบไมใชออกซิเจนในการปนจักรยานที่ความหนักเกอืบสูงสุดเพียงอยางเดยีว 

 ยูนิค; และคนอื่น ๆ (Unick; et al.  2005: 206-12) ไดทําการวิจัย โดยปกติการยืดเหยียดจะ

รวมอยูในชวงของการอบอุนรางกาย ซึ่งเปนสวนที่สําคัญสําหรับนักกฬีา อยางไรก็ตามการยืดเหยยีดก็

เปนสวนที่เสริมเขามา หรือขัดขวางความสามารถของนกักีฬา จุดประสงคของการศึกษานี้ตองการ

ทราบถงึผลของการยืดเหยยีดแบบอยูกับทีแ่ละการยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว ทีม่ีผลตอ

ความสามารถในการกระโดด และศึกษาวามีผลตอพลงัหลังจากการยดืเหยียดที่เวลา 15 วินาท ีและ 

30 วินาท ีโดยมีผูเขารับการทดสอบทัง้หมด 16 คน ที่ทาํการฝกการกระโดดขึ้นและลงจากที่สูงหลงัจาก

ที่ไมทาํการยืดเหยยีดในแตละครั้ง และหลงัจากผูทดสอบทําการยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว และ

ยืดเหยยีดแบบอยูกับที ่ผลของการศึกษาแสดงใหเหน็วาไมมีความแตกตางกันที่ระดบั (p<0.05) ใน

การกระโดด ผลของการยืดเหยียดแบบอยูกับที่ หรือการยืดเหยยีดแบบมีการเคลื่อนไหวในคาของความ

ออนตัว จากการศึกษานี้แนะนําใหมีการยดืเหยียดกอนมีการแขงขัน ซึ่งอาจจะไมเปนผลในทางลบที่มี

ผลตอความสามารถของนกักีฬา 

 ยามากูช;ิ และอิชิ (Yamaguchi; & Ishii.  2005: 677-83) ทําการศึกษา ผลของการยืดเหยียด

แบบอยูกับที่ใน 30 วินาท ีและการยืดเหยยีดแบบมีการเคลื่อนไหว ที่มตีอพลังของกลามเนื้อขา 

 จุดประสงคของการศกึษาเพือ่ที่จะตองการศึกษาใหชัดเจนของผลการยดืเหยียดกลามเนื้อ

แบบอยูกับที่ใน 30 วินาท ีและการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวที่มีผลตอพลังในการ
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เหยยีดของกลามเนื้อขา โดยกลุมตัวอยางที่ใชในการทดสอบมีทั้งหมด 11 คน กลุมตัวอยางทาํการยืด

เหยยีดทั้ง 2 แบบ ทาํการยืดเหยยีดกลามเนื้อดวยกัน 5 กลุมกลามเนือ้ ของระยางคสวนลาง ทาํการยืด

เหยยีดแบบวนัเวนวนั ทาํการวัดพลงัของกลามเนื้อขา กอนและหลังจากการยืดเหยียดแบบอยูกบัที่ 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว และไมทําการยืดเหยียด พบวาไมมีความแตกตางกนั

ระหวางพลังของกลามเนื้อขา  หลงัจากการยืดเหยียดแบบอยูกับที ่(1788.5±108.4 W) และคาจากการ

ทดสอบพลงัจากกลุมที่ไมยดืเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว (2022.3±121.0 W) คาความมนีัยสาํคัญ

แตกตางกนัที่ระดับ (p>.01) ซึ่งมีคามากกวาการไมยืดเหยียด ผลการศึกษานี้แนะนาํวาการยืดเหยยีด

แบบอยูกับที ่30 วินาท ีหรือไมทั้งสองรูปแบบในการพัฒนาพลังของกลามเนื้อ และการยืดเหยียดแบบมี

การเคลื่อนไหวจะชวยเสริมความสามารถของกลามเนื้อ 

 ยัง; และเบม (Young; & Behm.  2003: 21-7) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการวิง่ การยืด

เหยยีดแบบอยูกับที ่และการฝกกระโดด ที่มีผลตอแรงระเบิด และความสามารถในการกระโดด โดยมี

ความมุงหมายของการวิจัยเพื่อ ตองการศกึษาและเปรยีบเทียบผลของการวิง่ การยืดเหยยีดแบบอยูกับ

ที่ในกลามเนื้อขา และการฝกกระโดดที่มีผลตอแรงระเบิด และความสามารถในการกระโดด กลุม

ตัวอยางเปนอาสาสมัคทั้งหมด 16 คน ชาย 13 คน หญงิ 3 คน ทําการทดสอบโดยใหผูเขารับการ

ทดสอบทัง้หมดทําการอบอุนรางกายที่แตกตางกัน 5 แบบ กอนทดสอบการกระโดด โดยแบงไดเปน 

กลุมควบคุมอบอุนรางกาย วิ่ง 4 นาท ียืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ วิ่งและยืดเหยียดกลามเนื้อ วิง่

และยืดเหยยีดและฝกกระโดด จากนั้นใหนกักีฬาพกั 2 นาท ีจากนัน้กระโดดขึ้นและลงจากกลอง 

(Concentric jump and drop jump) จากนั้นทําการวเิคราะหตัวแปรวาตัวแปรใดที่ทาํใหเกิดพลัง

ระเบิด และดูความสามารถในการกระโดดของกลามเนือ้ขา ดูคาความสูงการกระโดดของกลามเนื้อ

แบบหดสั้นเขา (Concentric jump height) ชวงเวลาในการสัมผัสพืน้ (Contact time) ความสงูตอเวลา 

(Height/time) ผลการวิจัยพบวา 

 - การอบอุนรางกายโดยการยืดเหยยีดกลามเนื้อธรรมดา มีผลตอแรงระเบิดนอย 

 - การอบอุนรางกายโดยการวิ่ง หรือการอบอุนรางกายโดยการ วิ่งและยืดเหยียดกลามเนื้อ

และฝกกระโดด มีผลตอการเพิ่มแรงระเบิด และคาที่ไดไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ 

p<0.05 ระหวางกลุมควบคมุ และกลุมทีท่ําการอบอุนรางกายโดยการวิ่ง และยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 - การวิง่มีคานยัสําคัญแตกตาง กับการอบอุนรางกายดวยการวิง่และยดืเหยียดกลามเนื้อ ใน

คาดังตอไปนี้ ความสงูในการกระโดดลง 3.2% (Drop jump height), การกระโดดแบบหดสั้นเขาของ

กลามเนื้อ 3.4% (Concentric jump), การหดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขาสูงสุด 2.7% (Peak 

concentric) ชวงเวลาในการสรางแรงรอยละ 15.4 (Rate of force develop) สรุปผลการทดลอง ผลที่

ไดแสดงใหเหน็วาการวิ่งที่ความหนกัเกือบสูงสุด และการฝกกระโดดจะเปนการเตรียมความพรอม 



 23 

(การอบอุนรางกาย) ที่ใหผลตอการปฏิบัติกิจกรรมที่ตองใชพลังระเบิดไดดีกวาการยืดเหยยีดกลามเนื้อ

แบบอยูกับที ่

 ยัง; และคนอื่น ๆ (Young; et al.  2004: 23-31) ไดทําการศึกษาถึงผลการยืดเหยียดแบบอยู

กับที่ ที่มีผลตอการงอสะโพก และความออนตัวของตนขาดานหนา มมุในการเคลื่อนไหว และความเร็ว

ของเทาในการเตะลูกฟุตบอล จุดประสงคของการศึกษาเพื่อทราบถึงผลของการยืดเหยียดแบบอยูกับที่

ในการอบอุนรางกายที่มีผลตอการงอสะโพก และความออนตัวของตนขาดานหนาทําการวัดโดยใช

เครื่องมือทดสอบ โมดิฟายด โทมัส เทส (Modified Thomas Test) และมุมในการเคลื่อนไหวของขา 

และความเร็วของเทาในการกระทบลูกบอลที่ความพยายามสงูสุด วธิทีําการทดลอง โดยใหนักฟุตบอล

ทดสอบทัง้หมด 16 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุมทดสอบทําการอบอุนรางกายที่แตกตางกันในแตละวัน 

กลุมที ่1 อบอุนรางกาย 5 นาท ีวิง่ที่ความหนกัเกือบสูงสดุตามดวยแบบฝก 7 แบบฝกในการเตะ และมี

การยืดเหยียดแบบอยูกับที่อีก 4.5 นาที ของการงอสะโพก และตนขาดานหนา หลังจากการวิ่ง จากนั้น

นํา โมดิฟายด โทมัส เทส (Modified Thomas Test) ทําการทดสอบ กอนและหลงัจากการอบอุน

รางกายและใหผูทดสอบใชความพยายามสูงสุดในการเตะลูกบอล ทาํการบนัทกึ วดีีโอเทป เพื่อทีจ่ะ

ทราบมุมในการเตะของขา และความเร็วของเทาในขณะการทบลูก ผลการทดลอง พบวาไมมีความ

แตกตางกนัในดานความออนตัว อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ (P>0.05) และผลจากการอบอุน

รางกายพบวาการเตะไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ (P>0.05)  สรุปผลการ

ทดลอง พบวาเครื่องมือที่ใชในการทดสอบ คือ โมดิฟายด โทมัส เทส (Modified Thomas Test) 

อาจจะไมมีประสิทธิภาพเพยีงพอในการวดัความเปลี่ยนแปลงของความออนตวัจากการอบอุนรางกาย 

และจากการยดืเหยียด ที่จะมีผลตอมุมในการเตะ หรือความเรว็ของเทา เพราะทักษะในการเตะลกูบอล

นั้นเปนทักษะที่ซ้ําซอน 

 ซาคัส; และคนอื่น ๆ (Zakes; et al.  2003: 145-9) ไดทําการศึกษา ผลของการยืดเหยยีด

กลามเนื้อ ระหวางการอบอุนรางกาย ที่มผีลตอความออนตัวในนักกฬีาแฮนดระดับบอลเยาวชน 

จุดประสงคของการการวิจยันี้ ตองการศึกษาถงึผลของการอบอุนรางกาย ที่มีผลตอระยางคสวนลาง 

คือ ขอตอสวนลาง และความออนตัวของลําตัว ในนกักฬีาแฮนดบอล และทดสอบโดยมีกลุมควบคุม 

และกลุมทดลอง โดยกลุมทดลองทําการอบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อตอเปนเวลา 20 นาท ี

และกลุมควบคุมทําการอบอุนรางกายอยางเดียว และวดัมุมของ สะโพก หัวเขา ขอเทา และลําตวั ทาํ

การวัดโดยเครือ่งวัดมุม (Goniometer) ผลการวิจยัพบวา การอบอุนรางกายเพิม่ข้ึนอยางมีนยัสําคญั

ทั้งสองกลุมที่ระดับ (p<0.01 และ p<0.001) สรุปผลการทดลอง ความออนตัวของรางกายเปนผลมา

จากการพัฒนาของกลามเนือ้ จากการฝกความออนตัว หลังจากอบอุนรางกาย 

 



บทที่ 3  
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

 
 ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดดําเนนิการตามขั้นตอนดังนี ้

  1. การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 

  2. เครื่องมือทีใ่ชในการศึกษาคนควา 

  3. การสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 

  4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

  5. สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในงานวิจยั 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้เปนนักกีฬาชมรมกฬีาเพือ่การแขงขัน (รักบี้ฟุตบอล) 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวนทัง้สิ้น 40 คน 

 
 กลุมตวัอยางที่ใชในงานวจิัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้เปนนักกีฬาชมรมกฬีาเพื่อการแขงขัน (รักบี้ฟุตบอล)

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 25 คน การเลือกกลุมตัวอยางใชวิธกีารเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling)  

 

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 

 1.เครื่องมือที่ใชในการศึกษา 

  1.1 เครื่องวัดความมมุในการเคลื่อนไหว (Goniometer) วัดมุมตาง ๆ ดังนี ้

   1.1.1 มุมการเคลื่อนไหวของสะโพกประกอบดวย การกางสะโพก, การงอสะโพก และ

การเหยียดสะโพก 

   1.1.2 มุมการเคลื่อนไหวของหัวเขา ประกอบดวย การงอหัวเขา 

   1.1.3 มุมการเคลื่อนไหวของขอเทา ประกอบดวย การเหยียดขอเทา, การกระดกขอ

เทา 
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 2. เครื่องมือทดสอบ ประกอบดวย 

  2.1 เครื่องวัดความออนตัวดานหนาแบบตัวเลข รุน 5403 FLEXION - D มีคาความ

เชื่อมั่น .98 

  2.2 เครื่องวัดพลังกลามเนื้อ ทดสอบดวยวธิีการของ มากาเรียคาลาเมน เพาเวอร เทส 

(Magaria-Kalamen Power Test) มีคาความเชื่อมัน่ .92 

  2.3  เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยา มีคาความเชื่อมั่น .94 

  2.4 แบบบันทกึการทดสอบ 

 3. รูปแบบการอบอุนรางกาย 3 แบบ 

   

การสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 1. โปรแกรมการอบอุนรางกาย 
 ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ 

 1.1 ศึกษาจากเอกสาร ตาํรา และงานวิจยัที่เกี่ยวกับการอบอุนรางกาย และการฝกพลัง

กลามเนื้อ 

 1.2 นาํขอมูลที่ไดจากการศึกษามาออกโปรแกรมการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ 

 1.3 นาํโปรแกรมการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบที่ผูวิจยัสรางขึ้นใหประธานและกรรมการ

ควบคุมปริญญานพินธตรวจสอบ ปรับปรุง และแกไขใหมีความเหมาะสม 

 1.4 นาํโปรแกรมการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ ใหผูเชีย่วชาญทัง้ 5 ทานพิจารณา ตรวจสอบ

ปรับปรุง และแกไขใหมีความเหมาะสมยิ่งขึ้นเพื่อใหมีความเที่ยงตรงเชงิพนิิจ (Face Validity) 

(ภาคผนวก ก) 

 
2. การหาคุณภาพของเครือ่งมือทดสอบ 

 การตรวจสอบความเชื่อมัน่ (Reliability) ของเครื่องมือวดัมุมในการเคลื่อนไหว Goniometer 

ทําดวยวธิีการทดสอบซ้ํา (Test-Retest Method) โดยนาํเครื่องมือไปทดลองใชกับนักกฬีาที่ไมใชกลุม

ตัวอยาง หลังจากนั้นใหผูทดสอบทําการทดสอบซ้ําอีกครั้ง ระยะเวลาหางกัน 1 สัปดาหแลวนําคาที่ได

ไปหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธเพียรสัน (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) 

พบวาความเชือ่มั่นของเครื่องมือ ซึง่ประกอบดวย  

 2.1 มุมการเคลื่อนไหวของสะโพกประกอบดวย การกางสะโพกมีคาความเชื่อม่ัน .80 การงอ

สะโพกมีคาความเชื่อม่ัน .85 การเหยยีดสะโพกมีคาความเชื่อมั่น .89  

 2.2 มุมการเคลื่อนไหวของหวัเขา ประกอบดวย การงอหวัเขามีคาความเชื่อมั่น .78 
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 2.3 มุมการเคลื่อนไหวของขอเทา ประกอบดวย การเหยียดขอเทามีคาความเชื่อม่ัน .81 การ

กระดกขอเทามีคาความเชื่อม่ัน .87 ซึ่งสามารถดูรายละเอียดไดที่ (ภาคผนวก ค) 

 

การเก็บรวบรวมขอมลู 
 1.ทําการคัดเลอืกกลุมตัวอยางจากนักกฬีาชมรมกีฬาเพื่อการแขงขัน (รักบี้ฟุตบอล) 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 25 คน 

 2.อธิบายเกี่ยวกับจุดมุงหมายในการทดสอบใหกลุมผูเขารับการทาํสอบทราบ เพื่อเปนการ

สรางความเขาใจใหกับกลุมตัวอยาง กอนทําการทดสอบ 

 3.อธิบายวิธีปฏิบัติและการเก็บขอมูลใหกลุมผูเขารับการทดสอบทราบ 

 4. ใหผูเขารับการทดสอบทาํการอบอุนรางกายทัง้ 3 วิธี โดยขั้นตอนในการอบอุนรางกาย

ประกอบดวย 

  4.1 โปรแกรมการอบอุนรางกายแบบที่ 1 

   4.1.1 วิง่เหยาะบนลูวิง่  

    4.1.1.1 ความหนกัในการวิง่ 60 ± 5 % HRmax (อัตราการเตนหัวใจสูงสุด) โดย

ใชเครื่องควบคุมอัตราการเตนของหวัใจแบบไรสาย กาํหนดความหนกั 

    4.1.1.2 ระยะเวลาในการวิ่ง 10 นาท ี

       4.1.2 ทาํการวดัมุมในการเคลื่อนไหว และทําการทดสอบความออนตัว ทดสอบพลัง

ของกลามเนื้อขา และเวลาปฏิกิริยา 

  4.2 โปรแกรมการอบอุนรางกายแบบที่ 2 

       4.2.1 วิง่เหยาะบนลูวิง่  

   4.2.2 ความหนักในการวิ่ง 60 ± 5 % HRmax (ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด) โดยใช

เครื่องควบคุมอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย กําหนดความหนัก 

              4.2.3 ระยะเวลาในการวิง่ 10 นาท ี

        4.2.4 ยืดเหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายในแบบอยูกับที ่(Active Static Stretching) 

   4.2.5 การยืดเหยียดกลามเนื้อ ใหยืดเหยยีดที่ความรูสึกตึง เทาทีท่นไดมากที่สุด 

   4.2.6 กลามเนื้อสวนบน ทาํการยืดเหยียด 1 คร้ัง กลามเนื้อสวนลางทาํการยืดเหยยีด

กลามเนื้อ 2 คร้ัง 

   4.2.7 วัดมุมในการเคลื่อนไหว และทาํการทดสอบความออนตัว ทดสอบพลังของ

กลามเนื้อขา และเวลาปฏิกริิยา 

  4.3 โปรแกรมการอบอุนรางกายแบบที่ 3 
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       4.3.1 วิง่เหยาะบนลูวิง่  

    4.3.2 ความหนักในการวิ่ง 60 ± 5 HRmax (ของอัตราการเตนหวัใจสงูสุด) โดยใช

เครื่องควบคุมอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย กําหนดความหนัก 

   4.3.3 ระยะเวลาในการวิง่ 10 นาท ี

      4.3.4 ยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบ ใชแรงภายนอกแบบอยูกับที ่(Passive Static 

Stretching) 

       4.3.5 การยืดเหยียด ใหยืดเหยียดที่ความรูสึกตึงเทาทีท่นได 

   4.3.6 กลามเนื้อสวนบน ยดืเหยียด 1 คร้ัง กลามเนื้อสวนลางยืดเหยยีด 2 คร้ัง 

   4.3.7 วัดมุมในการเคลื่อนไหว ทาํการทดสอบความออนตัว ทดสอบพลังของ

กลามเนื้อขา และเวลาปฏิกริิยา 

 5.ทาที่ใชในการยืดเหยียดประกอบดวยทาทัง้หมด 12 ทา แตละทาคางทาไว 15 วินาท ี

 6. การวัดพลงัของกลามเนื้อขา และเวลาปฏิกิริยา ทําการทดสอบ 3 คร้ัง นาํคาที่ดีทีสุ่ดมาใช 

 7.เวนระยะการทดสอบในแตละแบบของการอบอุนรางกาย 7 วนั 

 8.นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหหาคาทางสถิติ 

 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้นีท้ําการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 

ดังตอไปนี้ 

 1. หาคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) อายุ สวนสงู 

น้ําหนกั  

 2. หาคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standrad Deviation) พลังของ

กลามเนื้อขา ความออนตัว มุมในการเคลือ่นไหว และเวลาปฏิกิริยา  

 3. การหาความแตกตางของพลังกลามเนื้อขา ความออนตัว มุมในการเคลื่อนไหว และเวลา

ปฏิกริิยา ภายหลังการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ โดยการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One 

way ANOVA)  

 4. เปรียบเทียบความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยของพลงักลามเนื้อขา ความออนตัว มมุในการ

เคลื่อนไหว และเวลาปฏกิิริยา ภายหลงัการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) 

 
  



บทที่ 4 
การวิเคราะหขอมูล 

 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้ ผูวจิัยไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ แทนความหมายเพื่อใชในการ

วิเคราะหขอมลู ดังนี ้

 

       X  แทน คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 

      S.D  แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

       *  แทน มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

      SS  แทน ผลรวมสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

      MS  แทน คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

      df  แทน ระดับของความมีอิสระ 

      F  แทน คาความแปรปรวน 

   p แทน คาความมีนยัสําคัญทางสถติิ 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 หลังจากผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลแลว ไดนําผลขอมูลมาวิเคราะหโดยใชเครื่อง

คอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  

 การอบอุนรางการทัง้ 3 แบบประกอบดวย 

  แบบที่ 1 อบอุนรางกายโดยใหนักกีฬาวิง่เหยาะ 10 นาท ีไมทําการยืดเหยียด 

  แบบที่ 2 อบอุนรางกายโดยใหนักกีฬาวิง่เหยาะ 10 นาท ีจากนัน้ทาํการยืดเหยียด กลามเนื้อ

จากแรงภายในแบบอยูกับที ่(Active Static Stretching) ทาํการยืดเหยียด 12 ทา แตละทาคางไวทาละ 

15 วินาท ี 

  แบบที่ 3 เตรียมรางกายโดยใหนักกีฬาวิง่เหยาะ 10 นาท ีจากนัน้ทาํการยืดเหยียด กลามเนื้อ

จากแรงภายนอกแบบอยูกับที ่(Passive Static Stretching) ทําการยืดเหยยีด 12 ทา แตละทาคางไว

ทาละ 15 วินาท ี

 

 

 



 29

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตาราง 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ อาย ุสวนสูงและน้ําหนัก ของกลุม  

ตัวอยาง 

 

 คาเฉลี่ย (⎯X ) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D) 

 

อายุ (ป) 

 

19.12 

 

0.60 

สวนสงู (ซม.) 174.32 4.63 

น้ําหนกั (กโิลกรัม) 
 

72.68 6.67 

  

  จากตาราง 1 แสดงวา อายมุีคาเฉลี่ยเทากับ 19.12 ป และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 

0.60 สวนสงูมคีาเฉลี่ยเทากบั 174.32 เซนติเมตร และมีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 4.63 น้ําหนักมี

คาเฉลี่ยเทากบั 72.68 กิโลกรัม และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.67  
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ตาราง 2 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ พลงัของกลามเนื้อขา ความออนตัว และเวลา

ปฏิกิริยา 

 

 แบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 

 ⎯X  S.D ⎯X  S.D ⎯X S.D 

พลังกลามเนื้อ (กิโลกรัมเมตร/วินาที) 138.75 8.28 141.52 5.24 143.12 4.83 

ความออนตัว (ซม.) 2.30 8.08 7.17 8.63 10.18 7.96 

เวลาปฏิกิริยา (วินาท)ี 

 

0.39 0.03 0.39 0.04 0.38 0.04 

 

 จากตาราง 2 แสดง คาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของ พลงักลามเนื้อขา ความออนตัว

และเวลาปฏิกริิยา ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบมีคาดงันี ้ 

 1. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่พลังกลามเนือ้ขาเทากับ 138.75, 

141.52 และ 143.12 กิโลกรัมเมตร/วินาท ีและมีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 8.28, 5.24 และ 4.83 

ตามลําดับ 

 2. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่ความออนตวัเทากับ 2.30, 7.17 และ 

10.18 ซม. และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 8.08, 8.63 และ 7.96 ตามลําดับ 

 3. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่เวลาปฏิกิริยาเทากับ 0.39, 0.39 และ 

0.38 วินาท ีและมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.03, 0.04 และ 0.04 ตามลําดับ 
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ตาราง 3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของมุมในการเคลื่อนไหว 

 

 แบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 

 ⎯X S.D ⎯X S.D ⎯X S.D 

 

การกระดกขอเทา 

 

0.32 

 

0.80 

 

1.24 

 

2.00 

 

2.20 

 

2.88 

 

ขอเทา 

 การกดขอเทา 61.48 7.64 66.16 8.94 72.24 6.38 

หัวเขา การงอเขา 118.00 8.41 125.40 7.61 130.76 7.24 

การงอสะโพก 113.64 11.54 119.92 13.08 125.64 12.32 

การกางสะโพก 42.60 11.10 48.60 11.86 54.16 11.92 

การเหยียดสะโพก 30.68 7.55 35.12 7.32 40.24 7.85 

 

สะโพก 
 

       

 

  จากตาราง 3 แสดง คาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของมุมในการเคลื่อนไหว ในการ

อบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ มีคาดังนี ้

  1. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่การกระดกขอเทาเทากับ 0.32, 

1.24 และ 2.20 องศา และมสีวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 0.80, 2.00 และ 2.88 ตามลําดับ 

  2. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่การกดขอเทาเทากับ 61.48, 

66.16 และ 72.24 องศา และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 7.64, 8.94 และ 6.38 ตามลําดับ 

  3. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่การงอเขาเทากับ 118.00, 125.40

และ 130.76 องศา และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 8.41, 7.61 และ 7.24 ตามลําดับ 

  4. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่การงอสะโพกเทากับ113.64, 

119.92 และ 125.64 องศา และมีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 11.54, 13.08 และ 12.32 ตามลําดับ 

  5. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่การกางสะโพกเทากับ 42.60, 

48.60 และ 54.16 องศา และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 11.10, 11.86 และ 11.92 ตามลําดบั 

  6. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่การเหยียดสะโพกเทากับ 30.68, 

35.12 และ 40.24 องศา และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.55, 7.32 และ 7.85 ตามลําดับ 
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ตาราง 4 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยพลงักลามเนื้อขา ในการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 244.70 122.35 3.07 .06 

ภายในกลุม 72 2868.85 39.85   

รวม 74 3113.55 

 

   

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขาในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวา ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาการ

อบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ มีผลตอพลังของกลามเนื้อขาไมแตกตางกนั 
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ตาราง 5 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยความออนตวั ในการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 790.53 395.26 5.82* .00 

ภายในกลุม 72 4882.19 67.80   

รวม 74 5672.72 

 

   

 

*p < .05 

 

  จากตาราง 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยความออนตัวในการอบอุนรางกาย

ทั้ง 3 แบบ พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนัน้จงึเปรียบเทียบความ

แตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัว โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 6 

 

ตาราง 6 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยของความออนตวั ในการทดสอบทั้ง 3 แบบโดย

ใชวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย  

คาเฉลี่ย (⎯X ) 

 

แบบที่ 1 

2.30 

แบบที่ 2 

7.17 

แบบที่ 3 

10.18 

แบบที่ 1 2.30 - 4.86 7.88* 

แบบที่ 2 7.17  - 3.01 

แบบที่ 3 10.18    

 

 

  จากตาราง 6 แสดงวา คาเฉลี่ยของความออนตัวจากการอบอุนรางกาย แบบที่ 3 แตกตาง

จากการอบอุนรางกายแบบที่ 1 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการอบอุนรางกายแบบที่ 2 

กับแบบที่ 1 และการอบอุนรางกายแบบที่ 3 กับแบบที ่2 ไมแตกตางกนั  
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ตาราง 7 วิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกริิยา ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 .002 .001 .63 .53 

ภายในกลุม 69 .139 .002   

รวม 74 .141 

 

   

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ย เวลาปฏิกริิยาในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวา ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาการ

อบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ มีผลตอเวลาปฏิกริิยาไมแตกตางกนั 
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ตาราง 8 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการกระดกขอเทา ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 44.18 22.09 5.09* .00 

ภายในกลุม 72 321.00 4.33   

รวม 74 356.18 

 

   

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ย การกระดกขอเทาในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวา มคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดังนัน้จึง

เปรียบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการกระดกขอเทา โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) ดังตาราง 9 
 

ตาราง 9 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลีย่ของการกระดกขอเทา ในการอบอุนรางกาย

ทั้ง 3 แบบ โดยใชวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย  

คาเฉลี่ย ⎯X 

แบบที่ 1 

.32 

 

แบบที่ 2 

1.24 

 

แบบที่ 3 

2.20 

 

แบบที่ 1 .32 - .92 1.88* 

แบบที่ 2 1.24  - .96 

แบบที่ 3 2.2    

 

 

  จากตาราง 9 แสดงวา คาเฉลี่ยของการกระดกขอเทาจากการอบอุนรางกาย แบบที่ 3 

แตกตางจากการอบอุนรางกายแบบที ่1 อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการอบอุนรางกาย

แบบที่ 2 กับแบบที่ 1 และการอบอุนรางกายแบบที ่3 กับแบบที่ 2 ไมแตกตางกนั 
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ตาราง 10 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการกดขอเทา ในการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 1455.38 727.69 12.17* .00 

ภายในกลุม 72 4304.16 59.78   

รวม 74 5759.54 

 

   

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการกดขอเทา ในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวา มคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดังนัน้จึง

เปรียบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการกดขอเทา โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

ดังตาราง 11 

 

ตาราง 11 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการกดขอเทา ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 

แบบ โดยใชวธิีของ บอนเฟอรโรนี (Bonferroni) 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย  

คาเฉลี่ย ⎯X 

แบบที่ 1 

61.48 

 

แบบที่ 2 

66.16 

 

แบบที่ 3 

72.24 

 

แบบที่ 1 61.48 - 4.68 10.76* 

แบบที่ 2 66.16  - 6.08* 

แบบที่ 3 72.24    

 

 

  จากตาราง 11 แสดงวา คาเฉลี่ยของการกดขอเทาจากการอบอุนรางกาย แบบที่ 3 กบัแบบที่ 

1 และแบบที่ 2 อยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนการอบอุนรางกายแบบที่ 2 กับแบบที ่1 ไม

แตกตางกนั 
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ตาราง 12 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการงอเขา ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 2052.56 1026.28 16.97* .00 

ภายในกลุม 72 4352.56 60.45   

รวม 74 6405.12  

 

  

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 12 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการงอเขา ในการอบอุนรางกาย

ทั้ง 3 แบบ พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนัน้ จึงเปรียบเทียบ

ความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการงอเขา โดยใชวิธีของบอนเฟอโรน ี(Bonferroni)  

ดังตาราง 13 

 

ตาราง 13 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการงอเขา ในการทดสอบทั้ง 3 แบบ โดยใช

วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย  

คาเฉลี่ย ⎯X 

 

แบบที่ 1 

113.64 

 

แบบที่ 2 

119.92 

 

แบบที่ 3 

125.64 

 

แบบที่ 1 113.64 - 7.40 12.76* 

แบบที่ 2 119.92  - 5.40 

แบบที่ 3 125.64    

 

 

  จากตาราง 13 แสดงวา คาเฉลี่ยของการงอเขาจากการอบอุนรางกาย แบบที่ 3 แตกตางจาก

การอบอุนรางกายแบบที่ 1 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 สวนการอบอุนรางกายแบบที ่2 กับ

แบบที่ 1 และการอบอุนรางกายแบบที่ 3 กับแบบที่ 2 ไมแตกตางกนั 
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ตาราง 14 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ย การงอสะโพก ในการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 1801.30 900.65 5.92* .00 

ภายในกลุม 72 10953.36 152.13   

รวม 74 12754.66  

 

  

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ย การงอสะโพกในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวามคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดังนัน้ จงึ

เปรียบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการงอสะโพก โดยใชวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 ดังตาราง 15 

 

ตาราง 15 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการงอสะโพก ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 

แบบ โดยใชวธิีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย  

คาเฉลี่ย ⎯X 

แบบที่ 1 

113.34 

 

แบบที่ 2 

119.92 

 

แบบที่ 3 

125.64 

 

แบบที่ 1 113.34 - 6.28 12.00* 

แบบที่ 2 119.92  - 5.72 

แบบที่ 3 125.64    

 

 

  จากตาราง 15 แสดงวา คาเฉลี่ยของการงอสะโพกจากการอบอุนรางกาย แบบที่ 3 แตกตาง

จากการอบอุนรางกายแบบที่ 1 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการอบอุนรางกายแบบที่ 2 

กับแบบที่ 1 และการอบอุนรางกายแบบที่ 3 กับแบบที ่2 ไมแตกตางกนั  
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ตาราง 16 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการกางสะโพก ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 1671.22 835.61 6.17* .00 

ภายในกลุม 72 9751.36 135.43   

รวม 74 11422.58  

 

  

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการกางสะโพก ในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวามคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดังนัน้ จงึ

เปรียบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการงอสะโพก โดยใชวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

ดังตาราง 17 

 

ตาราง 17 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการกางสะโพก ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 

แบบ โดยใชวธิีของ บอนเฟอรโรนี (Bonferroni) 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย  

คาเฉลี่ย ⎯X 

แบบที่ 1 

42.60 

 

แบบที่ 2 

48.60 

 

แบบที่ 3 

54.16 

 

แบบที่ 1 42.60 - 6.00 11.56* 

แบบที่ 2 48.60  - 5.56 

แบบที่ 3 54.16    

 

 

  จากตาราง 17 แสดงวา คาเฉลี่ยการกางสะโพก ในการอบอุนรางกาย แบบที่ 3 แตกตางจาก

การอบอุนรางกายแบบที่ 1 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 สวนการอบอุนรางกายแบบที ่2 กับ

แบบที่ 1 และการอบอุนรางกายแบบที่ 3 กับแบบที่ 2 ไมแตกตางกนั 
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ตาราง 18 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉล่ียการเหยียดสะโพก ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 1144.34 572.17 9.95* .00 

ภายในกลุม 72 4136.64 57.45   

รวม 74 5280.98  

 

  

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการเหยียดสะโพก ในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวามคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดังนัน้ จงึ

เปรียบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการงอสะโพก โดยใชวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

ดังตาราง 19 

 

ตาราง 19 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการเหยียดสะโพก ในการอบอุนรางกาย  

 ทั้ง 3 แบบ โดยใชวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย  

คาเฉลี่ย ⎯X 

แบบที่ 1 

30.68 

 

แบบที่ 2 

35.12 

 

แบบที่ 3 

40.24 

 

แบบที่ 1 30.68 - 4.44 9.56* 

แบบที่ 2 35.12  - 5.12 

แบบที่ 3 40.24    

 

 

  จากตาราง 19 แสดงวา คาเฉลี่ยของการเหยียดสะโพกจากการอบอุนรางกาย แบบที่ 3 

แตกตางจากการอบอุนรางกายแบบที ่1 อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการอบอุนรางกาย

แบบที่ 2 กับแบบที่ 1 และการอบอุนรางกายแบบที ่3 กับแบบที่ 2 ไมแตกตางกนั 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย และวิธีการดําเนินการวิจัย 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
เพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบรูปแบบการอบอุนรางกาย 3 แบบ ที่มีตอพลังของกลามเนื้อขา      

ความออนตัว มุมในการเคลือ่นไหว และเวลาปฏิกิริยา 

 

สมมติฐานการวิจัย 
 การอบอุนรางกายที่แตกตางกนั 3 แบบ มตีอพลังของกลามเนื้อขา ความออนตัว มมุในการ

เคลื่อนไหว และเวลาปฏกิิริยา แตกตางกนั  
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
ประชากรที่ใชในงานวิจยั 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้เปนนักกีฬาชมรมกฬีาเพือ่การแขงขัน (รักบี้ฟุตบอล)

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวนทัง้สิ้น 40 คน 

 
 กลุมตวัอยางที่ใชในงานวจิัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้ ใชการสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

เปนนกักฬีาชมรมกีฬาเพื่อการแขงขัน (รักบ้ีฟุตบอล) 25 คน 
 

 การเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้ เปนนกักีฬาชมรมกฬีาเพื่อการแขงขัน (รักบีฟุ้ตบอล) 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 25 คน อายุ 18 - 22 ป ซึ่งไดมาจากการสุมแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) 
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เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย 

 1.อุปกรณ (ดูภาคผนวก ข) 

  1.1 เครื่องวัดมุมในการเคลือ่นไหว (Goniometer)  

  1.2 เครื่องวัดความออนตัวดานหนาแบบตัวเลข รุน 5403 FLEXION - D  

  1.3 เครื่องวัดพลังกลามเนื้อขา และเวลาปฏิกิริยา  

 

 2. รูปแบบการอบอุนรางกาย 3 แบบ (ดูภาคผนวก ก) 

  2.1 ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ โดยผูเชี่ยวชาญ  

 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปวิเคราะหคาทางสถิติ ดงันี ้
 1.สถิติพื้นฐาน 
    1.1 คาเฉลี่ย  (X) 

    1.2 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation – S.D.) 

 
 2. สถิติที่ใชในการทดสอบ 
   ทาํการทดสอบสมมุติฐานโดยเปรียบเทยีบหาความแตกตางระหวางการอบอุนรางกายทั้ง

สามแบบ ขอมูลที่เก็บรวบรวมไดถูกนํามาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแปร 

ปรวนแบบทางเดียว (One way ANOVA) และเปรียบเทยีบความแตกตางรายคูคาเฉลี่ย โดยวิธีบอน

เฟอโรน ี(Bonferroni) โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป 

 

สรุปผลการศึกษาคนควา 
 1. จากการทดสอบพลังของกลามเนื้อขา ความออนตัว และเวลาปฏิกริิยา ในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวา  

 แบบที่ 1 แบบที่ 2 และแบบที่ 3 มีคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขาเทากับ 138.75, 141.52 และ 

143.12 กิโลกรัมเมตร/วินาท ีและมีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 8.28, 5.24 และ 4.83 ตามลําดบั 

 แบบที่ 1 แบบที่ 2 และแบบที่ 3 มีคาเฉลี่ยความออนตัวเทากบั 2.30, 7.17 และ 10.18 ซม. 

และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 8.08, 8.63 และ 7.96 ตามลําดับ  
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 แบบที่ 1 แบบที่ 2 และแบบที่ 3 มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาเทากบั 0.39, 0.39 และ 0.38 และมี

สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 0.03, 0.04 และ 0.04 ตามลําดับ 

 2. จากการทดสอบมุมในการเคลื่อนไหวของกลุมตัวอยางในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ 

พบวาแบบที ่1 แบบที่ 2 และแบบที่ 3 มีคาเฉลี่ยการกระดกขอเทาเทากับ 0.32, 1.24 และ 2.20 องศา 

และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.80, 2.00 และ 2.88  ตามลาํดับ คาเฉลี่ยการกดขอเทาเทากับ 

61.48, 66.16 และ 72.24 องศา และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 7.64, 8.94 และ 6.38  

ตามลําดับ คาเฉลี่ยการงอเขาเทากับ 118.00, 125.40 และ 130.76 องศา และมีสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากับ 8.41, 7.61 และ 7.24 ตามลําดับ คาเฉลี่ยการงอสะโพก เทากับ 113.64, 119.92 

และ 125.64 องศา และมีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 11.54, 13.08 และ 12.32 ตามลําดับ 

คาเฉลี่ยการกางสะโพก เทากับ 42.60, 48.60 และ 54.16 องศา และมสีวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 

11.10, 11.86 และ 11.92 ตามลําดับ คาเฉลี่ยการเหยียดสะโพกเทากบั 30.68, 35.12 และ 40.24 

องศา และมีสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากบั  7.55, 7.32  และ 7.85 ตามลําดับ 

 3. พลงัของกลามเนื้อขา และเวลาปฏกิิริยาในการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ พบวา ไมมีความ

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 4. ความออนตัวภายหลงัจากการอบอุนรางกาย พบวา แบบที่ 1 กับแบบที่ 3 แตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 สวนแบบที ่3 กับแบบที่ 2 และแบบที่ 2 กับแบบที่ 1 ไมแตกตาง

กัน 

 5. การเปรียบเทียบมมุในการเคลื่อนไหว ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ มีดังนี ้

  5.1 ผลการเปรียบเทียบการกระดกขอเทาในการอบอุนรางกายแบบที่ 1 แตกตางกับแบบ

ที่ 3 โดยแบบที่ 3 มีแนวโนมจะเพิม่มุมการกระดกขอเทาไดดีกวาแบบที่ 1 สวนแบบที่ 3 กับแบบที่ 2 

และแบบที่ 2 กับแบบที่ 1 ไมแตกตางกนั 

  5.2 ผลการเปรียบเทียบการกดขอเทาของการอบอุนรางกายแบบที่ 3 แตกตางกับแบบที่ 

1 และแบบที่ 2 โดยแบบที ่3 มีแนวโนมจะเพิ่มมุมการกดขอเทาไดดีกวาแบบที ่1 และแบบที่ 2 สวน

แบบที่ 1 กบัแบบที่ 2 ไมแตกตาง  

  5.3 ผลการเปรียบเทียบการงอเขา ในการอบอุนรางกายแบบที่ 1 แตกตางกับแบบที่ 3 

โดยแบบที่ 3 มีแนวโนมจะเพิ่มมุมการงอเขาไดดีกวาแบบที่ 1 สวนแบบที่ 3 กับแบบที่ 2 และแบบที่ 2 

กับแบบที่ 1 ไมแตกตางกนั 

  5.4 ผลการเปรียบเทียบการงอสะโพก ในการอบอุนรางกายแบบที่ 1 แตกตางกับแบบที่ 3 

โดยแบบที่ 3 มีแนวโนมจะเพิ่มมุมการงอสะโพกไดดีกวาแบบที่ 1 สวนแบบที ่3 กับแบบที่ 2 และแบบที่ 

2 กับแบบที ่1 ไมแตกตางกนั 
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  5.5 ผลการเปรียบเทียบการกางสะโพก ในการอบอุนรางกายแบบที่ 1 แตกตางกับแบบที่ 

3 โดยแบบที ่3 มีแนวโนมจะเพิ่มมุมการกางสะโพกไดดกีวาแบบที่ 1 สวนแบบที่ 3 กับแบบที่ 2 และ

แบบที่ 2 กับแบบที่ 1 ไมแตกตางกัน 

  5.6 ผลการเปรียบเทียบการเหยยีดสะโพก ในการอบอุนรางกายแบบที ่1 แตกตางกบั

แบบที่ 3 โดยแบบที่ 3 มีแนวโนมจะเพิ่มมมุการเหยียดสะโพกไดดีกวาแบบที่ 1 สวนแบบที่ 3 กับแบบที่ 

2 และแบบที่ 2 กับแบบที ่1 ไมแตกตางกนั 

 

อภิปรายผล 
 ผลการอบอุนรางกาย 3 แบบที่มีตอพลงัของกลามเนื้อขา ความออนตัว มุมในการเคลือ่นไหว 

และเวลาปฏิกริิยา จากการทดสอบ พบวา 

 1. การอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบมีผลตอ พลังของกลามเนื้อขาไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญ

ทางสถิติ เชนเดียวกับวิจัยของ เบอรเคท; และคนอื่น ๆ (Burkett; et al.  2005: 637-43) ไดศึกษา 

รูปแบบการอบอุนรางกายทีเ่หมาะสม สําหรับการกระโดดในนักกฬีาระดับมหาวิทยาลัย พบวาการ

อบอุนรางกายรวมกับการยืดเหยยีดกลามเนื้อไมสงผลดตีอการกระโดด การใชน้าํหนักเปนแรงตานจะ

สงผลดีมากกวา ซึ่งสอดคลองกับ ยามากชูิ; และอิชิ (Yamaguchi; & Ishii.  2005: 677-83) ที่ได

ทําการศึกษาผลของการยืดเหยยีดแบบอยูกับที่ใน 30 วนิาที และการยืดเหยยีดแบบมีการเคลื่อนไหวที่

มีผลตอพลังของกลามเนื้อขา พบวาไมมีความแตกตางกนัในสวนของพลัง เนื่องจากพลังของกลามเนื้อ

จะเกี่ยวของกบัการหดตัวของกลามเนื้อ และกลามเนื้อจะตองเอาชนะแรงตานอยางรวดเร็ว สอดคลอง

กับ สนธยา สีละมาด (2547: 290) กลาววาพลงั (Power) หมายถงึความสามารถของระบบประสาท

กลามเนื้อ (Neuro muscular) ในการที่จะกอใหเกิดแรง (Force) มากที่สุดในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด หรือ

เปนการเอาชนะแรงตานทานไดดวยการหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว ซึ่งจากการศึกษาครั้งนี ้

รูปแบบของการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ ทุกกลุมมีการวิ่งเหยาะ 10 นาที และการอบอุนรางกาย 2 

แบบ มีการยืดเหยยีดกลามเนื้อเพิม่เติม ซึง่การยืดเหยยีดกลามเนื้อ (Static Stretching) เปน

กระบวนการยดืยาวออกของกลามเนื้อแลวคางไว จะไมเกี่ยวของกับการหดตัวของกลามเนื้ออยาง

รวดเร็ว จึงทาํใหคาที่ไดจากการทดสอบไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. การอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบพบวา ความออนตัว ของลําตัวจากการอบอุนรางกายแบบที่ 

3 ใหผลดีกวาแบบที่ 1 นาจะเปนผลจากการที่รางกายมอุีณหภูมิเพิ่มมากขึ้น จากการวิ่งเหยาะ ซึง่เปน

การปรับระบบไหลเวียนเลือด และทําใหอุณหภูมิของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน และกระตุนน้าํไขขอ (Synovia 

Fluid) ใหมาหลอเลี้ยงขอตอมากขึ้นในระหวางการวิ่ง (เจริญ กระบวนรัตน. 2544: 43ก) และการยืด

เหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) เปนเทคนิคที่กอใหเกิดการผอนคลาย และ
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ชวยใหยืดเหยยีดกลามเนื้อไดเต็มชวงของการเคลื่อนไหว จากแรงภายนอกที่มากระทํา ทาํใหเกิดการ

ออนตัวไดมากขึ้น (สนธยา สีละมาด. 2547: 434) ถึงแมวาการอบอุนรางกายแบบที่ 2 จะไมแตกตาง

กับแบบที่ 1 แตคาเฉลี่ยก็แสดงใหเห็นวามคีามากกวาการอบอุนรางกายแบบที่ 1 อันเนื่องมาจากการ

เพิ่มอุณหภูมิในรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 3. มุมในการเคลื่อนไหว จากการทดสอบแสดงใหเหน็วามุมในการเคลื่อนไหวมีความแตกตาง

กันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิ ในการอบอุนรางกายแบบที่ 1 เปรียบเทยีบกับการอบอุนรางกายในแบบ

ที่ 3  และมุมในการเคลื่อนไหวของการกดขอเทา ในแบบที่ 2 มีความแตกตางกนัเมือ่เปรียบเทียบกับ

แบบที่ 3 แสดงใหเห็นวา การยืดเหยียดกลามเนื้อเปนการฝกดานรางกายซึง่เนนความยืดหยุน หรือเพิ่ม

ระยะมุม การเคลื่อนไหวขอตอ (Range of motion: ROM) (สาลี่ สุภาภรณ. 2544ข: 23) ซึ่งสอดคลอง

กับงานวิจัยของ ซาคัส; และคนอื่นๆ (Zakas; et al.  2003: 145-9) ไดศึกษา ผลของการยืดเหยยีด

กลามเนื้อ ระหวางการอบอุนรางกาย ที่มผีลตอความออนตัวในนักกฬีาแฮนดบอลระดับเยาวชน 

จุดประสงคของการศึกษาเพือ่ทราบถงึผลของการอบอุนรางกายที่มีตอระยางคสวนลาง ขอตอและ

ลําตัว จากการยืดเหยียดกลามเนื้อ จากการศึกษาพบวา การอบอุนรางกายควบคูกบัการยืดเหยียด

กลามเนื้อชวยเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของ ขอสะโพก ขอเขา ขอเทาและลําตัว 

 การยืดเหยียดโดยใชแรงภายนอก (Passive Stretching) เปนรูปแบบการยืดเหยียดที่

สามารถทําใหกลามเนื้อ และขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดมุมมากกวาปกติ จึงทําใหรูปแบบการยดื

เหยยีด แบบที ่3 มีคาที่เพิ่มมากขึ้นในมุมของ ขอเทา ขอเขา และขอสะโพก 

 4. เวลาปฏิกิริยาจากการทดสอบพบวา ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 

เนื่องจากการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ นั้นเปนการเตรียมความพรอมใหกับรางกายกอนการปฏิบัติ หรือ

กอนการมีกิจกรรม และเวลาปฏิกิริยา ยงัขึ้นอยูกับการทํางานของระบบประสาท จงึทาํใหคาที่ไดจาก

การทดสอบไมแตกตางกนั ซึง่ เจริญ กระบวนรัตน (2544ก: 67) กลาววา การอบอุนรางกาย คือ การ

เตรียมอวัยวะระบบตาง ๆ ของรางกายใหพรอมที่จะทาํงานไดอยางมปีระสิทธิภาพ โดยเฉพาะอยางยิง่ 

ระบบประสาทกลามเนื้อ ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือด ซึ่งมีหนาที่ควบคมุและเกี่ยวของกับ

การเคลื่อนไหวของรางกายและมีผลไปถึงขีดความสามารถในการทาํงานของรางกาย และคาที่ไดจาก

การทาํการทดสอบ แสดงใหเห็นวาแนวโนมของคาในการอบอุนในแบบที่ 3 มีคาดีกวาแบบที ่2 และ

แบบที่ 1 อันแสดงใหเห็นวาการอบอุนรางกาย โดยการวิง่และการยืดเหยียดจากแรงภายนอก ดีกวา

การวิง่รวมกบัการยืดเหยียดจากแรงภายใน และดีกวาการวิ่งเพียงอยางเดียว อยางไรก็ตามผลจากการ

อบอุนรางกายเปนการเตรียมความพรอมใหกับรางกายกอนการทาํกิจกรรมตาง ๆ ซึง่สอดคลองกบัธวัช 

วีระศิริวัฒน (2537: 97) ไดกลาวไววา การอบอุนรางกายเปนการเตรียมรางกายใหพรอม โดยเฉพาะ

ระบบหายใจ และอวัยวะที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวของรางกาย เชน กลามเนื้อ กระดูก ขอตอ เอ็น
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ขอตอ อวัยวะในระบบหายใจ และระบบไหลเวยีนโลหิต ซึ่งวุฒิพงษ ปรมัตถากร. (2537: 55)  กลาววา 

การอบอุนรางกายทั่วไป เปนการเตรียมพรอมดวยการฝกกระตุนใหกลามเนื้อของสวนตาง ๆ ของ

รางกายใหมีการเคลื่อนไหวกอนการปฏิบัติจริง  

 จากการทาํการศึกษาในครั้งนี้แสดงใหเหน็วา การอบอุนรางกายควบคูกับการยืดเหยยีด

กลามเนื้อ มปีระโยชนตอรางกาย ไมวาจะเปนการปองกนัการบาดเจ็บจากการออกกาํลังกาย หรือจาก

การเลนกีฬา อีกทั้งยังเปนการเตรียมความพรอมของรางกายในสวนตาง ๆ ไมวาจะเปนระบบประสาท 

ระบบกลามเนือ้ ระบบหายใจ ใหเกิดความพรอมกอนการออกกําลังกาย และจากการทําการศึกษาการ

อบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ แสดงใหเห็นวาการอบอุนรางกายในแบบที่ 3 มีแนวโนมที่เหมาะสมสําหรับ

การฝกพลังของกลามเนื้อขา ความออนตัว มุมในการเคลือ่นไหวและเวลาปฏิกิริยา  

 
ขอเสนอแนะ 
 1. ถาสามารถควบคุมในเรื่องการรับประทานอาหาร การพักผอน การเขารวมกิจกรรมอื่น ๆ 

ของผูเขารับการทดสอบ ตลอดจนสามารถควบคุมอุณหภูมิในหองทดสอบได ก็จะทําใหผลการทดสอบ

มีความเที่ยงตรงมากขึน้ 

 2. การอบอุนรางกายโดยการใชแรงภายนอกมีความเหมะสมสําหรับเพิม่ ความออนตวั มุมใน

การเคลื่อนไหว พลงัของกลามเนื้อขา และเวลาปฏกิิริยา 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจยัครั้งตอไป 
 1. ควรทาํการศึกษาในกลุมของบุคคลทั่วไปที่ไมใชนกักฬีานํามาเปรียบเทียบกับกลุมที่เปน

นักกฬีา 

 2. ควรหาความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และหาคาพลงัของกลามเนือ้ขาดวยเครื่อง ไอโซคิ

เนติคส (Isokinetics) 

 3. ควรทาํการเปรียบเทียบการยืดเหยียดกลามเนื้อในรูปแบบตาง ๆ ที่สงผลตอพลังของ

กลามเนื้อ 
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โปรแกรมการอบอุนรางกาย 
 

เรื่อง ผลของการอบอุนรางกาย 3 แบบที่มีผลตอพลังของกลามเนื้อขา ความออนตวั มุมในการ

เคลื่อนไหว และเวลาปฏกิิริยา 

 

 การอบอุนรางกายแบบที่ 1 การวิง่เหยาะ (Jogging) 

 การอบอุนรางกายแบบที่ 2 การวิง่เหยาะ (Jogging) และการยืดเหยียดกลามเนื้อจากแรง

ภายในแบบอยูกับที ่(Active Static Stretching) 

 การอบอุนรางกายแบบที่ 3 การวิง่เหยาะ (Jogging) และการยืดเหยียดกลามเนื้อจากแรง

ภายนอกแบบอยูกับที ่(Passive Static Stretching)  

 
1.โปรแกรมการอบอุนรางกายแบบที่ 1 
 1.วิ่งเหยาะบนลูวิ่ง ที่ระดับความชนั 0 องศา 

  1.1 ความหนกัในการวิ่ง 60 ± 5 % HRmax (ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด) โดยใชเครื่อง

ควบคุมอัตราการเตนของหวัใจแบบไรสาย กาํหนดความหนกั 

  1.2 ระยะเวลาในการวิ่ง 10 นาท ี

 2. ทาํการทดสอบมุมในการเคลื่อนไหว ความออนตวั พลงัของกลามเนือ้ขา และเวลา

ปฏิกิริยา 

 
2.โปรแกรมการอบอุนรางกายแบบที่ 2 
 1.วิ่งเหยาะบนลูกล ที่ระดับความชนั 0 องศา 

  1.1 ความหนกัในการวิ่ง 60 ± 5 % HRmax (ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด) โดยใชเครื่อง

ควบคุมอัตราการเตนของหวัใจแบบไรสาย กาํหนดความหนกั 

  1.2 ระยะเวลาในการวิ่ง 10 นาท ี

 2.การยืดเหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายในแบบอยูกับที ่(Active Static Stretching) 

  2.1 การยืดเหยียด ใหยืดเหยียดที่ความรูสึกตึง เทาทีท่นไดมากที่สุด 

  2.2 กลามเนื้อสวนบน ทําการยืดเหยียด 1 คร้ัง กลามเนื้อสวนลางทําการยืดเหยียด 2 คร้ัง 

 

 

 



 54

 

 ทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อตามลําดับ ดงัตอไปนี้ 

 

 
ภาพประกอบ 1 

2.1 กลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps)  
(ภาพประกอบ 1) 
     - คางทาไว 15 วินาที  ทําการยืดเหยียดขางละ 1 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนแยกเทาเทาชวงไหล 

 2. งอศอกขวา 

 3. มือซายจับที่ศอกขวา ดึงซอกขวาไปทางศอกซาย 

 4. สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 

 
ภาพประกอบ 2 

2.2 กลามเนื้อหนาอก (Pectorals) (ภาพประกอบ 2) 
    - คางทาไว 15 วินาที  ทําการยืดเหยียด 1 ครั้ง 
วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนแยกเทาเทาชวงไหล เขาตึง 

2. เหยียดแขนทั้งสองขางไปทางดานหลัง มือประสานกัน หัน

ฝามือเขาหาลําตัว 

3. ยกแขนทั้งสองขางขึ้นใหสูงที่สุด 

 
 
 

 
ภาพประกอบ 3 

2.3 กลามเนื้อดานขางลําตัว (Latissimus dorsi)          
(ภาพประกอบ 3) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 1 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ
1. ยืนตรงแยกเทากวางกวาชวงไหล 

2. แขนซายเหยียดลงขางลําตัว แขนขวาเหยียดขึ้น 

3. เอนตัวลงทางไหลซายใหมากที่สุด แขนขวาเหยียดขาม

ศีรษะไปทางดานซาย 

4. สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 
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ภาพประกอบ 4 

 

 2.4 กลามเนื้อทองและกลามเนื้อดานขางลําตัว 
(Abdominal and Oblique) (ภาพประกอบ 4) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 1 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ
1.นั่งราบกับพื้นแยกขาทั้งสองขางออกใหมากที่สุด 

2. บิดลําตัวไปทางดานขวา มือซายวางที่ตนขาขวาดานนอก 

3.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 

 
ภาพประกอบ 5 

 

2.5 กลามเนื้อหลังสวนลาง (Low back)  
(ภาพประกอบ 5) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียด 1 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ
1.นั่งราบกับพื้น เหยียดขาทั้งสองขางไปขางหนา 

2.งอเขาเล็กนอย กมตัวไปดานหนาใหมากที่สุด 

3.มือทั้งสองขาง จับปลายเทา 

 

 

 
ภาพประกอบ 6 

 

 

 

 
2.6 กลามเนื้อกน (Gluteus) และกลามเนื้อตนขา
ดานหลัง (hamstring) (ภาพประกอบ 6) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบกับพื้น แยกขาทั้งสองขางใหมากที่สุด 

2.กมตัวไปทางดานซาย ใหมากที่สุด 

3.มือจับปลายเทา กมหนาเขาหาเขา 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 
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ภาพประกอบ 7 

2.7 กลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps)               
(ภาพประกอบ 7) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.ยืนตรง งอเขาซายไปทางดานหลัง 

2.มือซายจับขอเทาซาย งอขาซายไปทางดานหลัง 

3.ดึงขอเทาซายเขาหาลําตัวใหมากที่สุด 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 8 

2.8 กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) 
(ภาพประกอบ 8) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นอนหงาย ยกขาซายหัวเขาตึง 

2.ประสานมือวางที่ตนขาดานหลัง ขาซาย 

3.ดึงตนขาซายเขาหาลําตัว ใหมากที่สุด 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 
 

 
ภาพประกอบ 9 

2.9 กลามเนื้อกน (Gluteus Medias) (ภาพประกอบ 9) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบกับพื้นงอเขาซาย 

2.นําเทาซายวางที่ตนขาขวาดานนอก 

3.มือทั้งสองขางกอดเขา ดึงเขาหาลําตัวใหมากที่สุด 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 
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ภาพประกอบ 10 

2.10 กลามเนื้อหุบสะโพก (Adductor) (ภาพประกอบ 10) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งประกบฝาเทาเขาหากัน 

2.มือทั้งสองขางกํารอบนิ้วเทา 

3.ดึงสนเทาเขาหาลําตัว 

4.กดขาทั้งสองขางชิดพื้นใหมากที่สุด 
 
 

 
ภาพประกอบ 11 

2.11 กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) (ภาพประกอบ 

11) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบกับพื้น งอเขาซาย 

2.มือทั้งสองขางจับที่ปลายเทาซาย 

3.ดึงเทาซายเขาหาลําตัว ใหมากที่สุด 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 
 

 
ภาพประกอบ 12 

 

2.12 การเนื้อปลายขาดานหนา (Anterior Lower leg)    
(ภาพประกอบ 12) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 
ครั้ง 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งราบกับพื้น เหยียดขาทั้งสองขางไปดานหนา 

2. ลําตัวตั้งตรง มือทั้งสองขางวางทางดานหลัง 

3. กดปลายเทาทั้งสองขาง ไปทางดานหนา 

 

3. ทาํการทดสอบมุมในการเคลื่อนไหว ความออนตวั พลงัของกลามเนือ้ขา และเวลาปฏิกิริยา 
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3.โปรแกรมการอบอุนรางกายแบบที่ 3 
 1.วิ่งเหยาะบนลูวิ่ง ที่ระดับความชนั 0 องศา 

  1.1 ความหนกัในการวิ่ง 60 ± 5 % HRmax (ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด) โดยใชเครื่อง

ควบคุมอัตราการเตนของหวัใจแบบไรสาย กาํหนดความหนกั 

  1.2 ระยะเวลาในการวิ่ง 10 นาท ี

 2.ทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ ใชแรงภายนอกแบบอยูกับที ่(Passive Static Stretching) 

  2.1 การยืดเหยียด ใหยืดเหยียดที่ความรูสึกตึงเทาที่ทนได 

 2.2 กลามเนื้อสวนบน ทาํการยืดเหยียด 1 คร้ัง กลามเนื้อสวนลางทําการยืดเหยียด 2 คร้ัง

ทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อตามลําดับ ดงัตอไปนี ้
 

 
ภาพประกอบ 13 

1. ตนแขนดานหลัง (Triceps) (ภาพประกอบ 13) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 1 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.ยืนตรงแยกขากวางกวาชวงไหล 

2.นํามือขวาวางที่หัวไหลซาย 

3.คูยืดนํามือขวาวางที่ศอกขวา 

4.ดึงศอกขวาไปทางดานซาย 

5.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 
 
 

 
ภาพประกอบ 14 

2.กลามเนื้อหนาอก (Pectorals) (ภาพประกอบ 14) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียด 1 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.ยืนตรงแยกขาเทาชวงไหล 

2.แขนทั้งสองขางเหยียดไปทางดานหลัง 

3.คูยืดจับแขนทั้งสองขางผูถูกยืด (มือขวาจับมือขวา มือซายจับ

มือซาย) 

4.หายใจเขา ดันแขนซายไปดานขวา และดันแขนขวาไปทางดาน

ซาย 
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ภาพประกอบ 15 

3.กลามเนื้อดานขางลําตัว (Latissimus dorsi)             
(ภาพประกอบ 15) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 1 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.ยืนตรงแยกขากวางกวาชวงไหล 

2.แขนซายเหยียดลงขางลําตัว แขนขวาเหยียดขึ้น 

3.เอนตัวไปทางดานซายใหมากที่สุด 

4.คูยืดจับมือขวาผูถูกยืด ดึงแขนขวาไปทางดานซายใหมากที่สุด 

5.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 

 

 
ภาพประกอบ 16 

 

4.กลามเนื้อทองและกลามเนื้อดานขางลําตัว (Abdominal 
and Oblique) (ภาพประกอบ 16) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 1 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบกับพื้นแยกขาทั้งสองขางใหกวางที่สุด 

2.ยกแขนทั้งสองขางขนานกับพื้น 

3.คูยืดจับที่แขนทั้งสองขาง 

4. บิดลําตัวผูถูกยืดไปทางดานขวา ขาซายอยูทางดานหนา 

5.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 
 

 
ภาพประกอบ 17 

5.กลามเนื้อหลังสวนลาง (Low back) (ภาพประกอบ 17) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียด 1 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบกับพื้น เหยียดขาทั้งสองขางไปขางหนา 

2.งอเขาเล็กนอย กมตัวไปดานหนาใหมากที่สุด 

3.มือทั้งสองขางเหยียดไปทางดานหนา 

4.คูยืดใชมือทั้งสองขางดันหลังผูถูกยืด ดันไปขางหนา              

ใหมากที่สุด 
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ภาพประกอบ 18 

6.กลามเนื้อหลัง (Back) และกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
(Hamstring) (ภาพประกอบ 18) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 2 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบกับพื้น แยกขาทั้งสองขางใหมากที่สุด 

2. กมตัวไปทางดานขวา ใหมากที่สุด 

3.มือจับปลายเทา กมหนาเขาหาเขา 

4.คูยืด นํามือทั้งสองขางจับที่หลังผูถูกยืด 

5.ดันหลังผูถูกยืดไปทางดานหนาใหมากที่สุด 

6.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 
 

 
ภาพประกอบ 19 

7.กลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) (ภาพประกอบ 19) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 2 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นอนคว่ํา งอเขาขวา 

2.คูยืด จับปลายเทาขวา 

3.กดปลายเทาไปทางดานหนาใหมากที่สุด 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 
 

 
ภาพประกอบ 20 

8.กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring5t) (ภาพประกอบ 

20) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 2 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นอนหงาย ยกเขาขวาหัวเขาตรง 

2.มือทั้งสองขางประสาน วางที่ตนขาดานหลังขาขวา  

3.คูยืดจับที่ขาขวา และเทาขวา ดันขาไปดานหนาใหมากที่สุด 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 
 

 
ภาพประกอบ 21 

9.กลามเนื้อกน (Gluteus medias) (ภาพประกอบ 21) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 2 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบเหยียดขาไปดานหนางอเขาขวา 

2.นําเทาขวาวางที่ตนขาซาย ดานนอก 

3.คูยืดใชมือทั้งสองขางโอบบริเวณเขาผูถูกยืด 

4.คูยืดดึงขาเขาหาลําตัวใหมากที่สุด 

5.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 
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ภาพประกอบ 22 

10.กลามเนื้อหบุสะโพก (Adductor) (ภาพประกอบ 22) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียด 2 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งประกบฝาเทาเขาหากัน มือทั้งสองขางกํารอบนิ้วเทา 

2.ดึงสนเทาเขาหาลําตัว 

3.คูยืดใชแขนทั้งสองขาง กดเขาลงกับพื้นใหมากที่สุด 

 
 
 

 
ภาพประกอบ 23 

11.กลามเนื้อนองขา (Gastrocnemius) (ภาพประกอบ 23) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 2 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบกับพื้นงอเขาประมาณ 120 องศา 

2.คูยืดนํามือทั้งสองขาง จับที่ปลายเทาขวา 

3.ดันปลายเทาเขาหาลําตัวใหมากที่สุด 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 
 

 
ภาพประกอบ 24 

2.12 การเนื้อปลายขาดานหนา (Anterior Lower leg) 
(ภาพประกอบ 24) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 ครั้ง 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งราบกับพื้น เหยียดขาทั้งสองขางไปดานหนา 

2. ลําตัวตั้งตรง มือทั้งสองขางวางทางดานหลัง 

3. คูยืดจับที่ปลายเทาทั้งสองขาง 

3. กดปลายเทาทั้งสองขาง ใหมากที่สุด 

 
 

 

3. ทําการทดสอบมุมในการเคลื่อนไหว ความออนตวั พลงัของกลามเนือ้ขา และเวลาปฏิกิริยา 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูล 
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ภาพประกอบ 1 เครื่องวัดความออนตวัดานหนาแบบตัวเลข รุน 5403 FLEXION - D 

 

 

 

  



 64

 
 

 
 

 

ภาพประกอบ 2 เครื่องวัดพลงักลามเนื้อ 
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ภาพประกอบ 3 เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยา 
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ภาพประกอบ 4 อุปกรณการวัดมุมในการเคลื่อนไหว โกนิโอมิเตอร (goniometer) 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
วิธีการทดสอบ 
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ภาพประกอบ 1 วัดมุมการเหยียดสะโพก 

 

 
 

ภาพประกอบ 2 วัดมุมการงอสะโพก 

 

 
ภาพประกอบ 3 วัดมุมการกางสะโพก 
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ภาพประกอบ 4 วัดมุมการงอเขา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 5 วัดมุมการกระดกขอเทา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 วัดมุมการกดขอเทา 
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ภาพประกอบ 7 วิธีการทดสอบเวลาปฏิกิริยา 
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ภาพประกอบ 8 วิธีการทดสอบพลังกลามเนื้อขา 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ง 

รายนามผูเช่ียวชาญ 
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รายนามผูเชีย่วชาญ 
 

 1. รศ.ดร.สาลี ่ศุภาภรณ    ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

        มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

 2.อ.ลําพอง ศรรุง    ภาควิชาพลศึกษา 

        มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

 3.พ.อ.อ อานตั หัตถา    ผูอํานวยการกองพัฒนาบุคลากร 

        การกฬีาแหงประเทศไทย 

 

 4.อ.เอกวิทย แสวงผล    สถาบนัการพลศึกษา 

        วิทยาเขต กรุงเทพมหานคร 

 

 5.อ.ชนนิทรชัย อินทิราภรณ   สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 

        จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล        นายดิศพล บปุผาชาต ิ

วันเดือนปเกิด       11 มีนาคม พ.ศ.2524 

สถานที่เกิด        จ.อุบลราชธาน ี

สถานที่อยูปจจุบัน      135 หมู 12 ต.เสนางคนิคม 

         อ.เสนางคนิคม จ.อํานาจเจริญ 37290 

ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ. 2537      ระดับประศึกษาปที ่6 

         จากโรงเรียนอนุบาลเสนางคนิคม 

         จ.อํานาจเจรญิ 

 

 พ.ศ. 2543      ระดับมัธยมศกึษาปที่ 6 

         จากโรงเรียน ภ.ป.ร. ราชวทิยาลัย  

         ในพระบรมราชูปถัมภ จ.นครปฐม 

 

 พ.ศ.2547      สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 

         ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ) 

         สาขาวทิยาศาสตรการกีฬา 

         จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 

 พ.ศ.2549      สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท 

         ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.บ) 

         สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 

         (ผูฝกกีฬาและผูฝกการออกกําลังกาย) 

        จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ                    
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